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Bu Puan Kodu, 1'den itibaren FIG icra Komitesi tarafindan onaylanmalidir. ¢, Ocak 2022.

Latfen bazi teknik hususlari da igeren bu Puan Kodunun mevcut gegerli FIG Tuzukleri ve Teknik Yonetmelikler ile birlikte okunmasi
gerektigini unutmayin. Puan Kurallari ile Teknik Yonetmelikler arasinda celigki olmasi durumunda, Teknik Yonetmelikler gecerlidir.

ingilizce versiyonu resmi metindir.

Telif Hakki:
Kural Kitapcigi, FIG'indir
Kural Kitapcigi'nin herhangi bir sekilde terclime edilmesi veya ¢ogdaltiimasi, FIG'in dnceden yazili izni olmaksizin kesinlikle yasaktir.
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AEROBIK CIMNASTIGIN NOKTALARININ SEKIL KODUNUN GIRISI - 15 i Déngii 2022 - 2024
Tammy Yagi-Kitagawa, Baskan FIG Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi

FIG Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi, bu Puan Kodunu 2022/2024'Gi 1 Ocak'ta uygulanmasi 6nerilen FIG EC ve FIG Uyeleri Federasyonlarina sunmaktan
memnuniyet duyar. s 2022.

Puan Kodu, tarafindan yapilan onerileri dikkate almistir.

a. FIG Yetkilileri
b. FIG Kita Birlikleri Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi
c. FIG Uye Federasyonlari

d. Uluslararasi Hakemler,
e. Antrendrler ve Cimnastikgiler

En Onemli Degisiklikler

COP igin yeni formati olusturuldu

Bireysel kategorilerin imajinin artirilmasi saglanmistir.
MP / TR/ GR igin seri uzunluk 1 '25 (£ 5 saniye)'

dir Kiyafet Kodunda bazi degisiklikler

Zorluk elementlerinin ve tablosunun yeniden gruplandirilmasi
(Elementlerin Degeri Dahil) yapilmigtir.

IM / IW igin 9 element ve MP / TR/ GR igin 8 element
kullanilir.

Zorluk kesintileri bolinmemektedir.

IM kategorisi i¢in Grup B'den, Aile 4 ten 1 element
zorunludur

IM kategorisi i¢in, Grup C gurubundaki, Aile 8 den
elementlerin yapilmasina izin verilmez.

IM / IW i¢cin maksimum 3 element kombinasyonuna izin verilir.

MP / TR/ GR igin maksimum 2 element kombinasyonu izin
verilir.

IM/IW igin Akrobatik elementlerin kombinasyonuna izin verilir

ve belki sadece 1 set kombinasyon igin Zorluk elementleri ile
kombinasyon halinde olabilir

Uygulama igin Yeni kesintiler eklendi

"Artistik"Iin ad1 " Artistry " olarak degistirildi

Artistry igin yeni kriterler.

Liftler igin bir deger veriimemektedir. ve Artistry'de Ortaklik ve igbirligi
olarak degerlendirilecektir.

(AG2) Yas Grubu 2 " Junior " olarak yeniden adlandirildi
(AG1) Yas Grubu 1" Age Group " olarak yeniden adlandirildi

Katsayilari analizi yapildi ve degistirildi
COP'un sonuna "Sézluk" eklendi.

Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi adina.

M@“}






UYELER

Mevcut Aerobik Cimnastik Teknik Komitesine, bu yeni Puan Kodunu olusturmadaki sinir tanimayan ¢alismalari igin tesekkur etmek istiyorum. FIG
Aerobik Cimnastik Komitesinin tim Uyeleri bu Puan Kurallarinin revizyonuna katkida bulunmustur.

Tammy Yagi-Kitagawa Baskan JPN
Wang Hong . CHN
Svetlana Lukina ?a§kan Vekil RUS
Maria Fumea Maria Uye ROU
Eduarda Poli 35: BRA
Jorge Fillon Uye ARG
Dora Hegyi Sporcu Temsilcisi HUN

Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi ayrica, gizimler, steno ve videolar iceren noktalamalarin kodu da dahil olmak tzere FIG web sitesinde "Etkilesimli kural

kitap¢igi” olusturulmasi icin olaganustu ¢alismasindan dolay! Gerald Bidault'a (FIG) tesekkur etmek ister.

Cizimler: Gerald Bidault FIG IT Departmani
Diizenleme: Alexandre Cola FIG Spor Etkinlikleri Yoneticisi FIG
Telif hakki FIG

Ekleri veya bazi kisimlarini igeren bu Kod, FIG'in yazili onayi olmadan kopyalanamaz veya terciime edilemez.
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BOLUM 1 YARISMA KURALLARI
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FiG AEROBIK CIMNASTIGI

< Yarigmalar>

Boliim Kategori Yas * Kompozisyon Yarigma Alani Miizik Uzunlugu
IM Tek Erkekler 1 erkek yarigsmaci
\Ald 1 dakika. 20 saniye
% (x5sn.)
W ~b— Tek Kadinlar 1 kadin yarismaci
@
Senior World MP : u . Karisik Cift 18 + 1 erkek / 1 kadin yarigsmaci 10m x 10m
Championships g?
: i kek / k karigik
TR <& ;{3 Trio 3 yarigmaci (erkek / kadin / karigik) R
+ 5 sn.
GR .\A_/ Gurup 5 yarigmaci (erkek / kadin / karigik) ( )
x5
AD X Aerobik Dans 8 yarismaci (erkek / kadin / karisik)
A x8
AS i Aerobik STEP 8 yarismaci (erkek / kadin / karigik)
x8
= IM | Tek Erkekler 1 erkek yarismaci
E World Age Group| IW | Tek Kadinlar 1 kadin yarismaci
o ] Com pgritiqn MP | Karisik Cift 15-17 T erkek / 1 kadin yarismaci 10m x 10m 1 dakika. 20 saniye
_>§ (Junior Division) TR | Trio 3 yarismaci (erkek / kadin / karisik) (£5sn.)
E GR | Gurup 5 yarismaci (erkek / kadin / karisik)
K AD | Aerobik Dans ve Aerobik Step 8 yarismaci (erkek / kadin / karisik)
o IM Bireysel Erkekler 1 erkek yarismaci
w WOéLdmAge(;S(;ﬁup IW | Bireysel Kadinlar 12.14 | 1kadin yarismaci mx7m © cakia, 15 saniye
(AgepGroup MP | Karisik Cift 1 erkek / 1 bayan yarigmaci (£ 5sn.)
Division) TR | Trio 3 yarismaci (erkek / kadin / karisik) 10m x 10m
GR | Gurup 5 yarismaci (erkek / kadin / karigik)
AD | Aerobik dans 8 yarismaci (erkek / kadin / karigik)
IM | Tek Erkekler 1 erkek yarismaci
% National IW | Tek Kadinlar 9-11 1 kadin yarigmaci Zm x 7m 1 dakika, 15 saniye
> Development MP | Karisik Cift 1 erkek / 1 kadin yarismaci (£5sn.)
) TR | Trio 3 yarismaci (erkek / kadin / karisik)
GR | Gurup 5 yarismaci (erkek / kadin / karigik) 10m x 10m
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BOLUM 1

GENEL BILGI

11 PUAN KODU
A.GENEL AMAC

Prensip olarak, Kural kitapgigi Kurallari, Uluslararasi dizeyde Aerobik cimnastikte
serilerin en objektif degerlendirmesini garanti etmenin yollarini saglayan buayukler
bolimi — WCH (18 yas ve Ustl) icindir. Gengler ve Yas Grubu bolimlerinin 6zel
kurallari icin Puan Koduna ek olarak Ek 1'e bakiniz. Eklerde belirtiimedigi takdirde,
ana Kural kitap¢igi Kurallari gecgerlidir.

1.2 YARISMALAR

A. DURUM

Resmi FIG Aerobik Cimnastik Yarismasi, Aerobik Cimnastikte "Dinya
Sampiyonasi” dir.

1.3 YARISMA PROGRAMI
A. DONEMLER

Aerobik Cimnastikte Dinya Sampiyonasi ¢ift yillarda iki yilda bir dizenlenir.

B.YARISMA TAKViMi

Aerobik Cimnastikte Dinya Sampiyonalarinin genel diizeni i¢in bkz. T.C. bdlim 6,
sanat 3.1.

Yarigmalar saat 10.00'dan 6nce baslayip, saat 23.00 den sonra bitemez.

Musabaka programi Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi (TK) tarafindan
onaylanmali ve Work Plan’da yayinlanmaldir.

1.4 DUNYA SAMPiIYONALARI GiRiS PROSEDURLERI
Bkz. Puan kitap¢idinin 2. Bélimundn T.R. Bélim 1 Art 4 ve madde 2.2.

1.5 iSiM DEGISIKLIKLERI
Bkz TR bolim 6, Art. 4.
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1.6 ELEMELER VE FINALLER
A. ELEMELER KATILIMCI SAYISI

WCH ve WAGC igin Eleme Turlari icin maksimum sayi:
-IM, IW, GR, AD ve AS icin Federasyon Basgina bir ( 1).
-MP ve TR icin Federasyon Basina iki (2).

B.FINALLERE KATILIMCI SAYILARI

Tam kategorilerdeki en iyi sekiz puani alan yarigmacilar finallere katilabilir.Bkz.
TR boélim 6 - Madde 3.2)

C.BERABERLIGIN OLMASI DURUMUNDA
(Bkz. TR bolim 6 - Madde 3.3)
Eleme veya finallerde herhangi bir yerde esitlik olmasi durumunda, beraberlik
sirayla asagidaki kriterlere gére bozulur:
1. Uygulama en ylksek toplam puan
2. Artistik en yliksek toplam puan
3. Zorluk en ylksek toplam puan
4. Hala bir beraberlik varsa, beraberlik bozulmaz.

D. TAKIMLARA GORE SIRALAMA

(Bkz. TR bdlim 6 - Madde 3.3)
Takim Siralamasinda herhangi bir yerde esitlik olmasi durumunda,
siralama asagidaki kriterlere gére belirlenecektir:

En iyi siralamaya sahip Grup

En iyi Trio

En iyi Aerobik Dans veya Aerobik Step

Hala bir beraberlik varsa, beraberlik degismez

PoNPE
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1.7 CIKIS SIRASI
A KURA CEKIiM PROSEDURU

(TR bolim 1, Madde 4.3 ve TR Bdlium 6, Madde 3.4)

1. Eleme turlari ve finaller i¢in ¢ikis sirasi kura ile belirlenir. Cekilis Aerobik
Cimnastik Teknik Komite Bagkaninin ya da tayin edilen bir Aerobik Cimnastik
Teknik Komite tyesinin huzurunda yapilir.

2. Kura gekilisi, kesin girisin son tarihinden sonra iki hafta icinde yapilacaktir.

3. Federasyonlar Genel Sekreter tarafindan en az bir ay énceden kura g¢ekiminin
yeri ve tarihi konusunda bilgilendirilirler ve kurada hazir bulunmalari
konusunda onay verilir.

4. Basin bilgilendirilir ve temsilcilerinin kura ¢ekimine katilmalarina izin verilir;
kura’nin c¢ekilecedi yerin yerel yetkililerine temsilcilerini géndermeleri icin
davetiye goénderilir.

o

Kuralar “tarafsiz” bir kisi veya bilgisayar tarafindan cekilecektir.

6. Cekilisle her bir cimnastik¢gi veya takimin siralamadaki yeri belirlenir ve
cimnastik¢i ya da takimin, yarismada hangi sirayla yarisacaklarina karar
verilir.

7. "0 dakika kurallan™
FIG, cimnastikgilerin saghgi ve guvenligi icin ¢coklu yeterliliklerde / finallerde
yarigan cimnastikgilerin tekrar yarismadan 6nce 10 dakika dinlenmeleri
gerektigini kabul etmistir. Bu sure 4 yarisma performansina egit

olarak sekilde ayarlanir (Bkz. TR bdlim 1, Madde 4.3.6).

Cekilis bu prensibe gore ayarlanacaktir. Bir cimnastik¢i veya grup bir
rotasyonda 7. sirada yarisirsa ve bir sonraki rotasyonda 1-3 pozisyonlarinda
ise, yeni baslangi¢ pozisyonu 4. olur. Bir cimnastik¢i veya grup bir
rotasyonda en son yarigirsa ve bir sonraki rotasyonda 1-4 numarali
pozisyonlarda ise, yeni baslangi¢ pozisyonu 5. olacaktir.

Gerekirse super JUri Bagkani bu diizeltmeyi yapacak ve finalde yarisacak olan
cimnastikgiler belirlendikten sonra finalistlerin sirasi puan saglayicisi sistem,
baslama listesi olusturacaktir. Bu ilke, takip eden tim rotasyonlar icin ve diger
final mUsabakalarinin yani sira Dinya Oyunlari i¢in de (qualifications)
gecerlidir.

AER CoP 2022-2024

TESISLER

A.ANTRENMAN ALANI

Yarigmanin baslamasindan 2 giin énce yarismacilar igin bir antrenman salonu
hazirlanmalidir. Antrenman salonu, Uygun ses ekipmani ve tam olgulerinde bir
yarisma zemini kurulmahdir. Yarisma Alaninve yarisma zeminin kullanimi, LOC
tarafindan olusturulan ve Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi tarafindan onaylanan
bir rotasyon programi ile onaylanmis olmalidir.

B.BEKLEME ALANI

Podyuma bagli belirlenmis bir alan Bekleme Alani olarak tanimlandirilir sadece
sirasini bekleyen iki yarismaci ile antrendérleri tarafindan kullanilabilir. Alanin baska
bir kisi tarafindan kullaniimasina izin verilmez.

1.8 OLAGANUSTU DURUMLAR

Olaganisti durumlar su sekilde tanimlanmaktadir:

- Yanhs mizik baglamasi.

- EKipmanin arizalanmasindan kaynaklanan muzik sorunlari.

- Genel ekipman arizasindan kaynaklanan rahatsizliklar - aydinlatma, sahne, mekan.

- Herhangi bir yabanci nesnenin yarismaci digindabir kisi ve ya bagka bir yolla
performans alanina sokulmasi

-Yarismacinin kontroliiniin disina gikmasina neden olan olaganistu kosullar.

O yarismacinin, agagidaki durumlarda serisini hemen durdurmasi
sorumlulugundadir. Yukarida bahsedildigi gibi olaganustu bir durum ortaya
¢cikmaktadir. Seri tamamlandiktan sonra itiraz kabul edilmeyecektir.

Bas Hakem karari Gizerine yarismaci sorun giderildikten sonra serisine yeniden
baslatabilir. Daha 6nce verilen puanlar dikkate alinmayacaktir.

Yukarida belirtimeyen durumlarin ortaya gikabilecegdi durumlarda, Ust Jiri
tarafindan kosullarin incelenmesi ile ¢ozulecektir. Stperior Jirinin karari
kesindir.
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1.9 PODYUM VE YARISMA ZEMiNi

PODYUM

AER CoP 2022-2024

Bant Genisligi
(5¢cm)
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A.PODYUM

Yarismanin gergeklestigi podyum 80 cm ila 140 cm yuksekligindedir ve podyumun
arkasi arka plan ile kapatiimahdir.
Podyumun boyutu 14 mx 14 m'den az olmamalidir.

B.YARISMA ZEMIiNi VE YARISMA ALANI

Yarisma zemini 12m x12m olmaldir. TUm senior ve Junior kategorileri igin 10m x
10m'lik agikga isaretlenmis bir yarisma alanina sahip olmalidir (7m x 7m, bazi Yas
Grubu (AG) ve Ulusal gelistirme(ND) bélimi kategorileri tarafindan kullanilacaktir
(Ek 1'e bakiniz). Bant, yarisma alaninin élgtimlerine dahil edilmistir. (Bkz. Aparat
normlart).

Yarigmalarda sadece gecerli bir FIG Sertifikasina sahip Yarigsma zemini kullanilabilir.
C.OTURMA (Diinya Sampiyonasi)

Hakem Panelleri dogrudan Podyumun énlinde yer alir.

Cizgi Hakemleri koselerde ¢apraz olarak otururlar.

Yiksek Juriler, Hakem Panellerinin hemen arkasindaki bir podyumda yer alir.

HAKEMLER PANELI
A
E |A|E |A|E |A|T CJpP D E A E | A E | A
1 1 12 (2 |3 |3 D 1 2 4 4 5 5 6 6
HAKEMLER PANELI
B
E |A|E |A|E |A|T CJpP D E A E | A E | A
1 1 2 2 3 |3 D 1 2 4 4 5 5 6 6
SUPER JURI
SUPERVIZORLER

ES [ AS | SJA | SJP |DS DS | ES | AS

Anahtarlar: Artistry (A) - Uygulama (E) - Zorluk (D) =Time (T) — Bas
Hakem (CJP) - Execution Supervisor (ES) - Artistry Supervisor (AS)
Zorluk Hakemi (DS) - Ust Jiiri Asistani (SJA) Ust Jiiri Bagkani (SJP)
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D. KISITLAMALAR

Yarigmacilar, antrendrler ve tim yetkisiz kisilerin, OC veya FIG gorevlisi tarafindan
cagrilmadik¢a, misabaka sirasinda bekleme alanina girmeleri yasaktir.
Antrenorler, sporculari yarigirken uygun davraniglarla Bekleme Alaninda kalmalidir.

Antrendrler, yarismacilar ve tim yetkisiz kisilerin hakem degerlendirme alanina
girmeleri yasaktir.

Bu kisitlamalarin go6z ardi edilmesi, yarigmacinin Superior Jiiri tarafindan
diskalifiye edilmesine yol agabilir.

1.10 MUZIKAL ESLiIGINDE
A. EKIPMAN

Ses ekipmaninin kalitesi profesyonel bir standartta olmali ve normal ekipmandan ayri
olarak asagidaki temel 6geleri icermelidir: Yarismacilar ayri mizik ¢alar ve cd calar
bulunmalidir (LOC ekipmanina baglidir; CD ¢alar, PC, vb.).

B. KAYIT

FIG, mizigin yonetimini kolaylastirmak icin yarismalar sirasinda teknik sorunlarin
olmamasi igin gesitli mizik formatlarinin (CD, USB bellek) gesitliliginin azaltiimasini
ve sadece dijital mizik formatlarinin kullaniimasini tavsiye eder.

Bunun yanisira, yarismanin Direktiflerine ve Calisma Planina bakilmali ve
asagidaki mizik dosyasinin formati igin Organizasyon Komitesinin talimatlari
kurallara uyulmasi gerekir: (6r: mp3)..

Bir seri icin getirilen mizik, OC'nin talep ettidi bir CD'ye veya dosya formatina (mp3)

kaydedilmelidir. Yarigmacilar, muiziklerinin iki kopyasini yarismaya getirmeli ve agagidaki
sekilde agikga belirtmelidir:

e Ulusun adi (Ulkenin resmi kisaltmasi);
e Bireysel (IM,IW)yarismacinin adi ve soyadi ile MP, TR, GR AD, AS soyadlari.

e Kategori (IM, IW, MP, TR, GR, AD, AS) (Senior, Junior, AG).

Delegasyon Uyelerinden, antrenman sirasinda ve teknik sorunlar durumunda miziklerinin
herhangi bir CD'sinin ve / veya USB'sinin yedek kopyasini getirmeleri istenebilir.

AER CoP 2022-2024

C.KALITE

Muzik kayitlari ve ses kalitesi profosyonel diizeyde olmalidir.

D. MUZIK TELIF HAKLARI

FIG ve LOC, bir seri i¢in secilen mizigin yayinlanabilecegini garantisini veremez.

Kesin kayitlar ile beraber, kullanilacak tim muziklerin, ismi, sanatgisi ve bestecinin bir
listesi LOC'ye ve Diinya Sampiyonalari igin ise FIG Sekreterligine gonderilmelidir.

1.11 SONUCLAR

A.SONUCLARIN iLAN EDILMESI VE DAGILMASI

Her seriigin toplam puanlar (A, E, D puanlan), kesintiler, final puani ve serinin
siralamasi herkese gosterilmelidir.

Elemelerden sonra, katilan her iye federasyon sonuglarin tam bir kopyasini
almalidir, ancak ayrintili sonuglari almazlar.

Yarigmanin sonunda, katilan her Uye federasyona tiim ayrintili sonuglarin
eksiksiz bir seti verilmelidir. (Bkz. TR Bdlim 1, Madde 4.10.6)

B.ITIRAZ
(Bkz. TR Bélim 1 Madde 8.4)

itiraza kendi federasyonu sporcusuna izin verilir.
- Yalnizca D- Puani igin sorgulara izin verilir.

C.FINAL SONUCLARI

Elemelerde alinan notlar final notuna devredilemez.
Finalde alinan puanlar siralamayi belirler.

1.12 ODULLER (bkz TR B&liim 1 Madde 9.3)
A.TORENLER

FIG madalya &6dil torenleri igin 6zel diizenlemelere bakin.
Sorumlu FIG gdrevlisinin ayrintili organizasyonu onaylamasi gerekir.

B.ODULLER

Madalyalar ilk U¢ siraya takdim edilir. Her finaliste diploma verilir.

Tum yarismacilara ve yetkililere katilim sertifikasi verilir.
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1.13 HAKEMLER Kural ihlalleri: (Ayrica bkz. CoP Ek)
a. Kurallarin kasith ihlali,

A.HAKEMLER o o o o b.  Bir veya birkag yarismaciya kasitli olarak avantaj veya dezavantaj saglamak,

Hakemler, Aerobik Cimnastik ile yakin bir iligki iginde olmali ve pratik bilgilerini c. Aerobik Cimnastik Komitesi, sliper juri veya Bas Hakem tarafindan

surekli olarak gel_istirmelilerdir. Faalixetleri icin tganje_l gereksinimler sunlardir: verilen talimatlara uymamak,

a.  FIG kural kitapgigi hakkinda mikemmel bilgisi d.  Tekrar tekrar gok ylksek veya gok diisik puanlar vermek,

b.  FIG Teknik Yonetmelikleri hakkinda mikemmel bilgisi (FIG TR) e.  Duzenli ve disiplinli bir yarigmanin talimatlarina uymamak

c.  Yeni zorluk elementleri hakkinda mikemmel bir bilgisi olmalidir f. Hakem toplantilarina katilmamak

Resmi FIG yarigmalarinda degerlendirme yapmak i¢in gerekenler 9. Uygunsuz kiyafet

sunlardir:

a. Mevcut dénginin gegerli bir FIG brovesine sahip olmak .

b.  Ulusal yarismalarda, iilkeler arasi yarismalarda ve uluslararasi davetli Ust Jiri veya Bag Hakem agagidaki yaptirimlara sahiptir:
yarismalarda basarili bir sekilde degerlendirilmis olmak. o

c. FIG Diinya Hakem Listesi'nde listelenecek a.  Sozli veya yazili uyari

d.  Aerobik cimnastik hakkinda mukemmel bir bilgiye sahip olmak ve tarafsiz b. ligili yarismadan gikarima

degerlendirmenin saglamligini géstermek. L . . . o
Disiplin Komisyonu agagidaki yaptirnrmlarn sahiptir:

Yarigsmaci bir cimnastikgiye, aile bagi derecesinde yakinhgi olan bir hakem, O
Cimnastikciyi veya birimini degerlendiremez ve bu nedenle yakinli§i olan
sporcunun yaristigi kategoriyide degerlendiremezler. (bakiniz FIG Etik Kurallari

Madde 2.), (gift, grup, vb.) ) X )
Verilen Brove'in geri alinmasi
Hakem heyetinin tiim Gyeleri: ilgili bir federasyondan belirli bir siire icin hakemleri kabul etmemek (FIG
a. Tum toplantilara, brifinglere ve bilgilendirmelere katiimahdir. Juri kurallarina bakin)
b.  Programa gore belirlenen saatte yarisma alaninda bulunmalidir.
Yarigsma sirasinda her hakemden:
a. Gorevli oldugu yeri terk etmemek
b. Baska kisilerle iletisim kurmamak
c.  Antrendrler, yarismacilar ve diger hakemlerle tartismalara girmemek
d.  Uniformanin Organizasyon Komitesi tarafindan tedarik edildigi diger
yarismalar disinda, 6éngorilen yarigsma uniformasini (Profesyonel Kiyafet)
giymek.

- (Kadinlar: koyu mavi takim etek veya pantolon ve beyaz bluz)

- (Erkekler: koyu mavi takim elbise veya pantolonlu ceket ve kravatli beyaz gémlek)
B. SUPERIOR JURI
SUPER JURI ( Ust Jiiri), tim hakemlerin ve Bas Hakemin calismalarini
kurallara gore kontrol etmek ve sonug puanlarin dogru yayinlanmasini garanti
etmekle yikimliddr. Hakemlerin puanlarindaki sapmalari kaydeder.

Tekrarlanan puan sapmalari varsa, super juri hakemi uyarma veya rezerve
bir hakem ile degdistirme hakkina sahiptir.
FIG Aerobik Cimnastik Komitesi Bagkani kararina goére, super Jurinin, Bas

Hakemin ve cop Kurallarina uymamak yaptirimlara neden olabilir.

Uluslararasi yarigmalardan belirli bir siire igin ¢ikarilma
Brove kategorisini dislirmek

coop
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BOLUM 2 AEROBIK CIMNASTIKTE DUNYA SAMPIYONALARI

21 KATEGORILER
A.KATEGORI SAYISI

Diinya Aerobik Sampiyonasi asagidaki kategorilerden olusur:

AEROBIK CIMNASTIK

Rar

j—

Individual women (IW)

Individual men (IM)

-~ t’@
Mixed Pair (MP )
Trio (TR) T x3
Group (GR) x5

= AEROBIC Dance & AEROBIC Step,

FIG kurallari(bkz. Bolim 5 ve 6)
Xxﬁ

AEROBIC Dance (AD)

AEROBIC Step (AS) i x8

AER CoP 2022-2024

YARISCI SAYISI
Yarigsmacilarin sayisi ve cinsiyeti:
Bireysel Erkekler 1 erkek yarismaci
Bireysel Kadinlar 1 kadin yarismaci
Karisik Cift 1 erkek / 1 kadin yarismaci
Trio 3 yarismaci (erkek / kadin / karigik)
Grup 5 yarismaci (erkek / kadin / karigik)
Aerobik Dans 8 yarismaci (erkek / kadin / karisik)
Aerobik Step 8 yarismaci (erkek / kadin / karigik)

2.2 KATILIM KRITERLERI
A.GENEL KURALLAR

Aerobik Cimnastikte Diinya Sampiyonasi asagidaki yarismacilara agiktir;

- FIG'e bagh ulusal federasyonu olmak

- Mevcut gegerli FIG Yonetmeliklerinin ve FIG Teknik Yonetmeliklerinin
gerekliliklerini yerine getirmek

B.YAS

(bakiniz FIG TR bolim 1, Madde 5.2)

FIG'in resmi Buyukler yarismalari i¢in, katiimcinin yarisma yilinda en az 18
yasinda olmasi gerekir.

C.MILLIYET
(bkz. FIG TR bolum 1, Art Reg 5.3)
Milliyeti degistiren yarismacilar ve hakemler Olimpiyat Tizigu ve FIG Tuzugunin

Direktiflerine uymalidir.
Milliyet degisiklikleriyle, FIG Yuritme Kurulu ilgilenir.
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2.3 KIYAFET YONETMELIGI

Yarigsmacilar, cimnastik disiplininin spor profiline uygun oldugunu

gostermelidir. DlUzgln ve uygun bir atletik gériinimla genel izlenim olmalidir.

Aerobik Dans ve Aerobik Adim icin (bkz. Bolim 5 ve 6)

Kiyafet Yonetmeliginde yazili herhangi bir agiklamayi ihlal eden kiyafetler

CJP tarafindan sonug notundan kesintiye ugrar.

A. ULUSAL AMBLEM VE REKLAM (- 0,3 kesinti)
(FIG Reklam Kurallarina Bakin Yarisma Kiyafetleri)

Yarigsmaci, en son FIG Y6netmeligi uyarinca leotardina ulusal bir kimlik
veya amblem takmalidir.

Yarigmaci, en son FIG Yonetmeliklerinde izin verilen logo reklam ve
sponsorluk tanimlayicilarini takabilir.

B.YARISMA KIYAFETI ( farkh kriterler icin her seferinde 0.2)
KADIN KIYAFETI

1 Kadinlar tek parga mayo (leotard) ile ten rengi ya da seffaf kilotlu
gorap veya boyundan ayak bilegine kadar uzanan kiyafet (unitard)
giymelidirler.

2 Farkli tipte pullara izin verilir.

3 Leotard/unitard 6n ve arkasinin boyun ¢izgisi, 6n icin gégus kafesinin
yarisindan ve arka i¢in kiirek kemiklerinin alt ¢izgisinden daha fazla
olmamalidir.

4 Leotard’in kesimi; Mayo bacaklarin st kismindaki kesimi belden
daha ylksege ¢ikmamal ve dis dikig, iliumun tepesinden ge¢cmelidir.
Mayo, kasik boélgesini tamamen 6rtmelidir.

5 Kadin kiyafetleri uzun kollu (1 veya 2 kollu) olabilir. Uzun kollar max.
bilekte biter. Kollar igin seffaf malzemeye izin verilir.

KADIN KIYAFETINE ORNEKLER

VAU

"Aila c" olarak gosterilen 6rnekler, tek parga streg giysi ile ayni 6n ve arka tarafi temsil
etmektedir. "D" 6rnegi, 6nl ve arkay1 gosteren ayni tek par¢ca mayo.

AER CoP 2022-2024

ERKEK KIYAFETI
1 Erkekler 2 parga (kisa veya uzun pantolon ve forma uygun bir Ust) veya tam boy
Unitard. Sortlar / pantolonlar / pantolonlar siki olmamalidir.
Kisa pantolon, kalga ekleminden itibaren uyluk uzunlugunun 1/ 3'Gnu kapsamalidir.
Kiyafetin dninde veya arkasinda acik bir kesim olmamalidir.
Kol oyuntusu omuz alt gizgisi ve kanatlarin (klrek) Ust gizgisinden kesilmemelidir.
Erkek Kiyafetleri i¢in higbir tiirde pul, payetlere ve uzun kolluya
izin verilmez.
6 3/4 bacak boyuna, uzun cimnastik pantolonu (leotard + pantolon), 1 parga
kombin pantolonlarina izin verilmektedir.

ERKEK KIYAFETINE ORNEKLER

"E - h" arasinda gosterilen érnekler, tek parga streg giysi ile ayni 6n ve arka ylzleri temsil etmektedir.

=g

e f

abhwnN

C.DOGRU KIYAFET-SPOR PROFiLi (farkh kriterler icin her seferinde 0.2)

1. Kiyafetleri destekliyecek dodru mataryaller kullaniimahdir.

2. Sag basa sabitlenmelidir.

3. Yarigmacilar beyaz aerobik ayakkabi ve istege bagli beyaz ¢corap giymelidir.

4.Makyaj sadece kadinlar igin olmali ve abartili olmuyacak kullaniimalidir.

5. Kiyafete bol ve ilave egyalara izin veriimez.

6. Mucevher takilmamalidir.

7. Seri sirasinda yirtik veya yirtik kostiim veya i¢ camasirlari gosteriimemelidir.

8. Kadinlar i¢in kollar harig, aerobik kiyafetleri seffaf olmayan malzemeden olmalidir.

9.Savas, siddet veya dini temalari tasvir eden kiyafetler yasaktir.

10. Vicut boyasina izin verilmez.

11. Yalnizca ten rengi bantlamaya izin verilir ( kiyafeti tutturacak yardimci
materyellere izin verilmez / ¢gengelli igne kullaniimaz).

12.Neredeyse tamami ten renginde olan (bkz. S6zlik) kiyafete izin verilmez.
TV'de o bdlumler Gzerinde kiyafet yokmus gibi gortintyor.

D. UNIFORM-MILLi TAKIM FORMASI: .
Tum yarismacilar, Agilis, Kapanis ve Madalya Odul Torenlerinde Ulkelerinin
resmi ulusal esofmanini giymek zorundadir.. (bkz. FIG TR bélim 1, Art. 9.3.3)
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BOLUM 3 SERILERIN KOMPOZISYONU

3.1 "AEROBIK CIMNASTIK" TANIMI )
ZORLUK ELEMENTLERI ( bkz Ek 4)
Zorluk Elementleri, her beceri igin gereken fiziksel yetenek dikkate alinarak
v Aerobik cimnastik, geleneksel aerobik egzersizlerinden esinlenerek AMP agagidaki 3 "gruba” ayrilir. Benzer tekniklere sahip elementer siniflandiriimis,
(Aerobik Hareket Kaliplar) gesitliliginin surekli olarak, karmasik ve yliksek her grup “aileler 9'3""""‘ tanlm!and|r|Im|§t|r.
yogunluklu hareket kaliplarinin miizige entegre edilerek uygulanan bir yarisma e Zorluk seviyesi 0.1'den 1.0'a kadar siralanir. o y
disiplinidir. SERI, AMP, gegisler / baglantilar ve Elementlerin miikemmel bir e Yarismacilar kendi serileri icindeki zorluk elementlerini secebilirler.

Senior(Buyukler) kategorilerde, yalnizca 0,3 ile 1,0 arasinda bir degere
sahip beceriler zorluk elementleri olarak taninacaktir (Gengler (Junior) ve
Yas Gruplari (AG) igin Ek 1'e bakiniz).

sekilde uygulanmasi ile gostermelidir

3.2 MUZiK UZUNLUGU

Mizigin uzunlugu, arti veya eksi 5 saniyelik bir toleransla asagidaki gibidir GROUP A (FLOOR ELEMENTS)
(1 saniyelik artiglarla). Stre, mizigin ilk duyulabilir sesiyle baslar (bip sesi dahil
degildir) ve ses duyulmadiginda biter. Pl L FAMILY 2 FAMILY 3
Explosive Strength Static Strength Leg Circle
e IM/IW: 1 dakika 20 saniye (+ 5 saniye) A-Frame Support Flair
e MP/TR/GR/AD/AS: 1 dakika 25 saniye (& 5 saniye) Straddle Cut V-Support Helicopter
Reverse Cut Planche / Straddle Planche
3.3 KOMPOZISYON iCERIGI
Rutin, asagidaki hareketleri mizige entegre etmelidir.
- 'i'i% et Kl FAMILY 4 FAMILY 5 FAMILY 6
erobik Hareket kalipiarl Dynamic Jump Action Jump Split Leap/Jump
. Gegigler / Baglantilar (Compulsory for IM)
. _Zor_lu_lf ./ Akrobatik Elementler Air Turn Tuck Switch Split
o Isbirligi / Ortakhk (MP / TR/ GR / AD / AS) Free Fall Cossack Scissors Leap
. . . . o o . Gainer Pike Sagital Split
Seri (rutin), , bilesenler arasinda bir denge saglamalidir. Butiin hareketler kesin ve -
keskin bir sekle sahip olmalidir. Seri boyunca tim alanin dengeli bir sekilde Butterfly Straddle/Frontal Split
kullanildigini géstermek 6nemlidir. Siddet ve irkgilidin yani sira dini ve cinsel Off Axis
cagrisimlar iceren temalar, Olimpiyat ideallerine ve FIG'in etik kurallarina uygun
degildir.
FAMILY FAMILY 8
7 Flexibility
Turns (Not allowed for IM)
(IM igin Izin Verilmez )
Turn Vertical Split
Horizontal Turn Balance
lllusion
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Zorluk / Akrobatik Elementleri Gerceklestirmek icin Temel Kurallar

Tim Kategoriler

-Seriler Minimum 5 Aile gerceklestiriimelidir.

- Her Aileden EN FAZLA 2 ELEMENT kullanabilir.

- Element "minimum gereksinimleri" kargilamiyorsa, aile olarak sayilir
ancak deger verilmez.

- Wenson pozisyonunda en fazla 2 kezkulalilabilir (Wenson seklini iceren
zorluk elementi becerisinin herhangi bir asamasi Wenson pozisyonu olarak
sayllacaktir)
- B Grubunda PU'ya ve / veya SPLIT pozisyonuna en fazla 3 element inig
yapilabilir (IM igin; Splite inige izin verilmez).

- Elemetler tekrarlanamaz (Zorluk / Akrobatik).

M/ IW

En fazla 9 zorluk elemente izin verilir ve degerlendirilir.
1 Kombinasyonda maksimum 3 element birlestirilebilir.
Maksimum 3 set kombinasyon yapilmasina izin verilir.

Aile 4 ten (Grup B) en az 1 element uygulamak zorunludur.
Aile 8 (Grup C) gergeklestiriimesine izin verilmez.

Splite pozisyonda inis yapan element yapamaz (B Grubu / Akrobatik

Elementler dahil).

MP/TR/GR -

En fazla 8 zorluk elemente izin verilir.

1 sette maksimum 2 element birlestirilebilir.

Maksimum 2 set kombinasyon kullanilabilir.

Ayni elementi ayni anda gerceklestirmelidir.

TR / GR: Element drtlismesi (gizlenmesi) yapamaz (Jiri Heyeti
gorinimdinden bir stitunda 3 veya daha fazla yarismaci)

3.5

ELEMENTLERIN KOMBINASYONU (Baglanti)

iki veya lic element birlestirilebilir (baglanabilir) herhangi bir duraksama, tereddiit veya gegis

olmaksizin dogrudan birlestirilmelidir.
» Zorluk / Akrobatik Element Kombinasyonunu gergeklestirmek igin temel kurallar

Tim
Kategoriler

uygulama olmadan yapilimalidir.

e 2 ve 3 element kombinasyonlari farkh ailelerden_olusmalidir.
(Ex: Scissors Leap+Tuck+AirTurn, Cossack+Free Fall, etc.)

e 2veya 3 element olarak sayilir
e 2 veya 3 element kombinasyolari tekrar edilemez.

sayilir

e TUim elementler "disme" ve / veya Kabul Edilemez bir

e Bu 2 veya 3 elementlerden biri "minimum gereksinimleri"
kargilamiyorsa veya DUSME veya Kabul Edilemez blyiik hata
yaplilirsa, kombinasyon herhangi bir ek deder almaz, ancak

IM/IW

e Izin verilen 2 akrobatik elementin maksimum 1 kombinasyon
yapillmasina izin verilir.

AER CoP 2022-2024

MP /TR /GR e TUm yarigmacilar ayni Zorluk elementleri kombinasyonunu
ayni anda YAPMALIDIR (Akro kombinasyonuna izin
verilmez).

3.6 AKROBATIK ELEMENTLER

Akrobatik elementler, Puan Kodunda listelenenlerdir (bkz. Sayfa 23)

e Akrobatik Elementler 1 veya 2 kol / el ile veya 1 veya 2 ayaklar ile yapilabilir
(dirseklerle yapilan performanslar E-Juri tarafindan kesilecektir).

e  Akrobatik Elementlerinin, varyasyonlar dahil gegis olarak kullaniimasi 1 Akro
olarak sayilacaktir.

e MP /TR /GR Akrobatik Elementi Birden fazla yarismaci yapacaksa, ayni
Akrobatik Elementini ayni anda gerceklestirmeleri gerekir.

e IM/IW igin ve tim seride Akrobatik Kombinasyona yalnizca 1 set igin izin
verilir. (1 set Akro Acro + Acro)
MP / TR / GR i¢in Akrobatik kombinasyona izin verilmez.
IM i¢gin; Split pozisyonuna inen akrobatik elementlere izin verilmez.

» Akrobatik elementler + Zorluk elementleri gergeklestirmek igin temel kurallar

Kategori Akrobatik Elementlerin Kombinasyonu <Acro + Acro>
M/ IW 1 Set (1 set, Zorluk elementi ile baglanabilir)
(Orn:Acro + Acro + Zorluk VEYA Zorluk + Acro + Acro)
MP /TR /GR I1zin verilmez

3.7 YENi ZORLUK ELEMENTLERI

Yilda bir kez degerlendirecek olan FIG Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi SADECE Yeni Zorluk
Elementlerinin siniflandiriimasini yapabilir. Bagvurularin 15 Ocak'tan 6nce FIG Sekreterligi'ne
gonderilmesi gerekmektedir.

Degerlendirme igin Sunulan Zorluk Elementleri:

- Mevcut bir elementlerin varyasyonu olmamalidir

- Isim ve agiklama yazilmali

- iki kamera agisindan (6nden ve yandan) filme alinmali

- "Gegerli element olarak tanima" gerekliligini kargilayin

- Musabaka zemininde veya 15 cm'den ylksek olmayan bir inis minderine yapilmalidir.

Yukaridaki gereklilikler karsilanmazsa, FIG Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi
zorluk elementlerini siniflandirmayi reddedecektir.

Siniflandirma bildirimi Uye federasyona 30 Mart'tan 6nce verilecektir.

FIG Aerobik Cimnastik Teknik Komitesi Yeni Elementleri Biiltenlerde sadece yilda bir
kez yayinlayacaktir.
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BOLUM 4

JURI

Tiim Jirilerin Aerobik disiplininde gegerli bir FIG brovesi olmahdir.

4.1 HAKEMLER / HAKEMLER PANELI
A.SUPER JURI
> Dinya Sampiyonalarinda Stper Jirinin Olusumu
Durum Kisi Sorumluluk
sarj etmek

Slper Juri Bagkani TC Bagkani Tum yarismay!i kontrol eder
(SJP)
Zorluk Supervizori (DS) 2 TC Uyeleri Zorluk notlarini kotrol eder
Uygulama Sorumlusu (ES) 2 TC Uyeleri Uygulama notlarini kotrol eder
Artistik Sorumlusu (AS) 2 TC Upyeleri Artistik notunu kontrol eder
Asistan (A) 1 TC Uyesi Super juriye yardim eder

B. HAKEMLER PANELI
(bkz TR bolim 1. Yonetmelik 7.8.2 e / Genel Hakemler Kurali Madde 10)

Asagidaki Yarisma Gruplarinda Hakem Heyeti:
—,  2.Grup: Diinya Sampiyonasi, Dlnya Oyunlar
= 3. Grup: Kita Sampiyonalari, Dinya Kupasi Etkinlikleri
(Diger yarigsmalar igin, Genel Hakem Kurali Madde 10)

- Hakem Heyetinin Olusumu

Durum Grup 2 3. Grup

Bas Hakem (CJP) 1 1
E-Jiri (Yiriatme) 6 4
A-Jiiri (Sanatsal) 6 4
D-Jiiri (Zorluk) 2 2
Cizgi Hakemleri 2 2
Zaman Hakemi 1 1

TOPLAM 18 14
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4.2 SUPER JURININ iSLEVLERI VE KRITERLERI (Ayrica bkz. CoP Ek)

SUPER JURI:

1. Yarigmayi denetlemek ve herhangi bir disiplin ihlaliyle veya yarismanin yaritulmesini
etkileyen olaganistu kosullarla ilgilenir. Ciddi bir degerlendirme hatasi oldugunda midahale
eder.

2. Hakemler tarafindan verilen notlari strekli olarak gézden gegir ve verilen puanlar
tatmin edici olmadigi veya taraflilik gésterdigi disinllen herhangi bir hakeme bir
uyari verir.

3. Herhangi bir uyariya tatmin edici bir yanit gelmediginde, gerektiginde rahatsiz edici
hakemi kaldirabilir.

FIG yuritme Komitesi, kurallarina ve bir yarisma sirasinda Teknik Komite Uyelerinin
belirli rollerine karar verme yetkisine sahiptir.
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BOLUM 2 DEGERLENDIRME
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BOLUM 5

HAKEM /| DEGERLENDIRME

5.1 BAS HAKEM PANELI (CJP)

A.FONKSIYON

- Elementler de dahil olmak tzere gerceklestirilen tim seriyi kaydeder

- Hakemlerin Teknik Dizenlemelerde belirlenen ¢alismalarinin kontrolini saglar.

- Kural kitapgigina gére kesintiler toplam puandan duser.

- Dogru puanlama i¢in E-puanlari ve A- puanlarini kontrol eder ve beklentiden dnemli bir
sapma oldugunda, (tolerans disi) puanlarin hakemlere yaklasir puanlarin dogru
cikarmasi igin puan degisikligine izin verir. (hakemlerin reddetmesine izin verilir)

- Puanlari Serbest Birakir: Gerekirse sj'nin miidahale etmesi icin zaman ayirdiktan
sonra. Puanlar yayinlar(15 saniye)

- Puanlar halka agiklandiktan sonra, yanlis puan gosterimi veya sorgulama durumu
disinda hicbir degisiklik mimkuin degildir.

- CJP Ne Zaman Miidahale Etmeli:

- Panelin notlarinin yalnis veya imkansiz oldugunda

- D jurisinin bir hatayi gérmediginde ve D- Jirilerinin
arasinda anlagsmazlik oldugunda, zorluk notuna
mudale edebilir.

- Cizgi hakemi hata gérmediginde
3  KRITERLER
LIFTLERDE YASAKLI iSBIRLIGI (- 0.5):

- Isbirliginin lift yiiksekligi dik konumda duran 2 kisiden yiiksek olmamalidir

AKROBATIK ELEMENTLER VE YASAKLANMIS HAREKETLER (- 0.5):
Akrobatik elementler ve Yasakli hareketler ilerleyen sayfalarda listelenmistir. (bkz.
sayfa 22)
<Tum Kategoriler>
» Rutinde yasaklanmis hareketlere izin VERILMEZ (isbirligi dahil)
<IMve IW>
~ Bir seri iginde 2 Akrobatik elementin (A + A) kombinasyonuna SADECE 1 kez izin verilir.
» <MP, TR ve GR>_
2 Akrobatik elementin (A + A) kombinasyonuna izin verilmez.

» Fiziksel temas ile igbirligi sirasinda akrobatik elementlere izin verilir ve
Akrobatik element olarak sayilmayacaktir.

# lIsbirligi iginde itmeye izin verilir
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KIYAFET HATALARI (- 0.2):
Kiyafet hatalari, farkli kriterler igin her seferinde bir kesinti saglayacak olan Madde 2.3'ln
ihlaline atifta bulunur.

ULUSAL AMBLEM (- 0.3) (Bkz. FIG Reklam Kurallari Miisabaka Kiyafetleri Bir
Cimnastikgi, en son FIG Yénetmeligine uygun olarak tek parga streg giysi tizerine
ulusal bir kimlik veya amblem takmalidir.

YARISMA ALANINDA GEC GORUNUM (- 0.5):

Bir yarismaci, ¢agrildiktan sonra 20 saniye i¢inde yarigsma alaninda
gorinmediginde.

WALK-OVER ( Diskalifiye):

Bir yarigsmaci, ¢agrildiktan sonra 60 saniye i¢inde yarisma alaninda
goriinmediginde. S6z konusu kategoriden diskalifiye edilir.

SUNUM HATASI (- 0.2):
Spiker tarafindan ¢agrildiginda, yarigsmacilar kendilerini spor gibi temiz bir sekilde
(tiyatro sunumu olmadan) sunabilir ve baslangi¢ pozisyonlarina gidebilirler.

PERFORMANS KESINTISI (- 0.5):
Performans kesintisi, bir yarismacinin hareketlerini 2 ila 10 saniye arasinda bir siire
boyunca durdurmasi ve ardindan devam etmesi durumunda tanimlanir.

PERFORMANSIN DURDURULMASI (- 2.0):
Bir yarismaci 10 saniyeden fazla durdugunda performans durmasi olarak tanimlanir
(tim kategoriler icin gegerlidir).

ZAMAN (Miizik uzunlugu):

Sire, ilk duyulabilir sesle baslar (isaret isareti hari¢) ve son duyulabilir sesle sona erer.
Arti veya eksi 5 saniyelik toleransli serinin uzunlugu (1 saniyelik artislarla). COP
kitapgiginda belirtilen stireden az veya ¢ok ise, asagidaki kesinti yapilacaktir:

» ZAMAN iHLALI ( 2 sn.): - 0,2 kesinti

Kategori (Senior) izin verilen uzunluk Ihlal (¥ 2 sn.)

IM/IW (120 ") 1'157- 125" 113 ”- 1"14” veya 1'26 ”- 1'27”

MP/TR/GR/AD/AS (1'25") 1'20 - 1'30” 1'18 ”- 1"19” veya 1'31 ”- 1'32”

» ZAMAN HATASI (x 5 sn.): - 0,5 kesinti
Kategori (Senior)
IM/IW (120 )
MP/TR/GR/AD/AS (1'25")

Hatasi (* 5 sn.)
1'13 ”den az veya 1'27” den fazla
”1'18” den az veya 1'32 ”den fazla

izin verilen uzunluk
115 7-1'25”
1'20 ”- 1'30”
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IEMALAR (- 2.0):
Olimpiyat Tizlgune ve Etik Kurallarina aykiri Temalar

DISIPLIN CEZALARI:

<Uyarilar>

Bir yarismaci sadece bir uyari alir ve kategoriden bagimsiz olarak ikinci uyan derhal
diskalifiye ile sonuclanir.

Asagidakiler icin uyarilar verilmistir:

- Yasak bir bolgede bulunma.

- Podyumda uygunsuz davranis.

- Hakemlere ve yetkililere saygisiz tavirlar.

- Sportmenlik digI davranis.

- Acilis ve Kapanis térenlerinde giyilmeyen ulusal esofman.

- Madalya 6dul téreninde giyilmeyen ulusal esofman (% 50 para 6dula).

<DISKALIFIYELER> )

Diskalifive Asagidaki Durumlarda llan Edilir:

- FIG Tuzuklerinde, Teknik Duzenlemelerde ve/veya Code of Points (Kural Kitapgigd)
- Ciddi ihlaller oldugunda.

- Walk-over oldugunda.
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B. KESINTILER
Bas Hakem Tarafindan Yapilan Kesinti ve Cezalar

Kod Detay Kesintiler
A Sunum hatasi -0.2
B Yanhs kiyafet - 0.2 (her seferinde)
C Eksik ulusal amblem -0.3
D Zaman ihlali (¥ 2 sn. Tolerans) Zaman hatasi -0.2
E (* 5 sn. Tolerans veya daha fazla) -0.5
F 20 saniye icinde miisabaka alaninda gériinmeme -0.5
G Yasaklanmig igbirligi (lift yliksekligi) - 0.5 (her seferinde)
H Yasaklanmig hareketler - 0.5 (her seferinde)
| Bir kombinasyonda izin verilen sayidan daha - 0.5 (her seferinde)
fazla Akrobatik element (IM / IW)
J Izin verilen kombinasyondan daha fazla Akrobatik - 0.5 (her seferinde)
Kombinasyon (IM/I
K Akrobatik Elementrerin Tekrari - 0.5 (her seferinde)
L IM igin; Split'e inen Akrobatik Elementler - 0.5 (her seferinde)
M MP/TR/GR: Farkli akrobatik elementi gergeklestirme - 0.5 (her seferinde)
N MP/TR/GR: Ayni akrobatik elementleri ayni anda - 0.5 (her seferinde)
gergeklestirmemek (€g; cannon)
(0] MP/TR/GR: Akrobatik unsurlarin kombinasyonu (A+A) - 0.5 (her seferinde
X Performansin kesilmesi 2-10 saniye - 0.5 (her seferinde)
Y Performansin 10 saniyeden fazla durmasi. -2.0
z Olimpik Antlagmaya ve Etik Kurallara aykiri temalar -2.0
W-1 | Yasaklanmig alanda bulunulma Uyari
W-2 | Uygunsuz davranis / gorgu kurallarina uymama Uyari
W-3 | Ulusal esofmanin giyilmemesi (bkz. Gegerli TR) Uyari
D-1 | Walk-over Diskalifiye
D-2 FIG kurallarinin ciddi ihlali, TR, COP Diskalifiye
<WAGC > ND/AG/JR
Kod | Detay Kesinti
P Performansta kullaniimasi gereken akrobatik elementin - 0.5 (her seferinde
haricinde akrobatik element kullanmak.
Q Performansta kullaniimasi gereken akrobatik elementin 3 | - 0.5 (her seferinde
Ii kombinasyonu yapmak (A+A+D, D+A+A)
R 2 akrobatik elementten fazla akrobatik element kullanmak | - 0.5 (her seferinde
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AKROBATIK ELEMENTLER

Akrobatik Elementler 1 veya 2 kol / el veya
1 veya 2 ayaktan yapilabilir.

Varyasyonlar dahil.A-1 ila A-5 kullanilmalidir
tekrar etmeden kullaniimahdir.

Gegis olarak Akrobatik Elementlerin
kullaniimasi, varyasyonlar da dahil olmak
Uzere 1 Acro olarak sayilacaktir.

MP / TR / GR: Ayni Akrobatik Elementleri
(ayni Acro #) ayni anda gergeklestirmelidir.

Sadece IM igin, Akrobatik Kombinasyona
izin verilir ve seride 1 kere kullanilabilir.

IM icin; Split pozisyonda inise izin
verilmez.

Dirseklerle yapilan herhangi bir Akrobatik
element, E-Jiiri tarafindan -0.5 kesinti
alacaktir.

A-1) Round off

R o

&

A-2) Walkover (forward / backward)
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A-4) Flic flac
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YASAKLANMIS HAREKETLER

YASAKLANMIS HAREKETLER:

L 4

P-1) Asin esneklik gosteren statik hareketler
(yani: Sirtin, kopranin vb. asin bikilmesi).

L 4

P-2) Statik amuda 2 saniyeden fazla durnasi

¢ P One tam burgulu yunus

L 4

¢ p5)MP/TR/GR:
Akrobatik Elementlerin Kombinasyonu

P-4) Salto 360 ° 'den fazla.

P-1) Static Back Hyper Extension P-2) Static handstand

(B_‘ridge, etc.)
i q A A
| =/9 |

=

T

(more than 2-seconds)

P-3) Dive roll with twist

P-4) Salto more than 360° (with or without twist)

P-5) MP / TR / GR: Combinasyon of Acrobatic Elements
(Example: Round off + Flic flac OR Round off + Salto
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5.2 ZORLUK (D-Jiiri) ( Ayrica bkz. Boliim 3, Zorluk Klavuzu)

A. FONKSIYON

D-Juri, egzersizin zorluk elementlerini degerlendirmekten ve dogru Zorluk puanini belirlemekten
sorumludur. D-Juri, minimum gerekliliklere gére dogru sekilde gergeklestirilen her bir elementi
onaylamak, tanimak ve puanlamakla yukimlidur.

Minimum gereksinimleri karsilamayan, Disme veya buylk hata olarak goriilen elementler aile
yapmis gibi sayilir, ancak element degeri almaz.

- Tum seriyi kaydeder (tim zorluk / akrobatik elementler).
- Seri igerisindeki Elementlerin ve kombinasyonlarin sayisini sayar, kural kitapgigina minimum
gereklilikleri yerine getiren elementlerin degerini ve kombinasyonlarin bonus puanlarini verir.

- Varsa Zorluk kesintilerini verir.

iki hakem, hemfikir olduklarindan emin olmak igin puanlarini ve kesintilerini karsilastirmali ve
ardindan bir toplam puan géndermelidir. Uzlagsmaz veya zorluk notlarinda bir farklilik olmasi
durumunda, bas hakeme danisacaklardir.

B. KRITERLER

<Zorluk elementlerini kaydetme>
Aile ve Aile 6'dan elementler, yere inis agamasi gerceklestiriimeden gbsterilmesi gerekir
. Kural Kitapciginda bulunmayan, ad ve bitis konumu olan herhangi bir element varsa, sayilir, ancak "0"
deger almaz ve zorluk kesintisi yapilmaz B 5 ve B 6 aileleri haric.
Aile 8'den herhangi bir temel element gerceklestirilirse,( Aile ve Element).

IM: Element : 0 zorluk kesintisi yapilir. 8/9 sayilir aile sayilmaz. 2 farkli element yapilirsa aile sayilmaz.
# Gergeklestirilen tim zorluk elementleri, minimum gereksinimlerin karsilanip
karsilanmadigina bakilmaksizin (Bélim 3'te agiklandigi gibi) Ek 2'de (Zorluk Tablolari
/ Element Havuzu ve Degerler) gosterilen FIG kisaltmasi kullanilarak yazilmalidir.
<Zorluk elementlerin degerlendirilmesi>

» Deger, elementin belirtilen minimum gereksinimleri karsilamasi kosuluyla Ek 4'e gére
belirlenir.

# Yalnizca gergeklestirilen ilk 9/8 zorluk elemente bir deger verilir.
» Dusulen ve / veya buyik hata olan tim elementler degerini almaz, "0" Sifir olarak
degerlendirilir.
IW/MP/TR/GR: vertical splitile biten elementlerde kesinti yapilmaz, element igin “0” deger
alir.
<Zorluk Kombinasyonu / Akrobatik Elementlerinin Degerlendirmesi>
» Bir kombinasyon setindeki tiim elementler minimum gereksinimleri karsiliyorsa:
+ 2 elementin kombinasyonu, 0,1 puanlik ek bir deger alacaktir
+ 3 elementin kombinasyonu, 0,2 puanlik ek bir deger alacaktir
+ izin verilen sayidan fazla kombinasyon birlesmeleri ek bir deger almayacaktir.
» Kombinasyon elementlerinden biri minimum gereksinimleri karsilamiyorsa,
kombinasyon herhangi bir ek deger verilmez.
» FALL (DUSME) / Buylk hataya sahip olan elementler ek degeri almaz.

»  Bir kombinasyonda iki element arasinda 1 adim veya daha fazla adim
gerceklestirilirse, kombinasyon ek deger yoktur.

Kategori Degerlendirme Ornek (D=Difficulty, A=Acro)
Ek deger yok A+A
+0.1 D+D / A+D / D+A
IM/IW +0.2 D+A+D / A+D+A |/
A+D+D /| D+D+A/ D+D+D
+0.2 (sadece 1 set A+A+D |/ D+A+A
kombinasyon.)
+0.1 D+D / A+D / D+A
MP/TR/GR Zorluk aileleri iginde sayilir D+A+D / A+D+A /
lakin kombinasyon degeri A+D+D/D+D+A/
almaz D+D+D

* * HATIRLATMA**
<IM ve IW>

e 2 Akrobatik elementin (A + A) kombinasyonuna seride SADECE 1 kez izin verilir
(Bonus almaz yok).

e Kombinasyon, ek degeri alabilmek i¢in zorluk elementi (A+ A+ DveyaD + A +
A) ile baglantili olmalidir.

<MP, TR ve GR>
e 2 Akrobatik elementin (A + A) kombinasyonuna izin VERILMEZ._
e Tiim yarismacilar ayni kombinasyonu ayni zaman diliminde gergeklestirmelidir.

<TR ve GR>

e Elementlerin uygulamasinda veya kombinasyon igin kullanilan elementlerin 6n
hakemlerin goérebilecegi sekilde uygulanmasi gerekir. Eger elementler veya
kombinasyonlar OVERLAPPING ( Tek sutun, Ust Uste , ortisme) hakemin
goremeyecegi bir sekilde arka arkaya (ayni sutunda) yapilirsa elementlerin degeri
verilmez. Elementler deder almadigi igin kombinasyondan alabilecekleri bonus
puanda verilmez.

MINIMUM _GEREKSINIMLER ( B6liim 3'e bakin) )
»  Tdm zorluk elementleri, deger alabilmesi icin “DUSME” / Biiyiik Hata
olmadan gergeklestiriimelidir.

» Elementler "Minimum Gereksinimleri" karsilamiyorsa, bir deger almazlar.

<Grup B & C: Doniislii (Turns ) Elementler>

= DOo&nusli (Turn) elementlerin dénuslerinin sayilabilmesi igin, dontsin
son donusun en az 3 / 4'G kadar tamamlanmasi gerekir, aksi takdirde
turn elementi bir alt varyasyonu olarak sayilir.
Ornek: 2/1 turn elementinin 2. Déndsinde minimum gerekliligi
sagliyamadi ve % eksik bitirdi, 1/1 olarak kaydedilir ve degeri ona gére
verilir.
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C. KESINTI
# ZORLUK KESINTILERI: ( Element ve Kombinasyon basina -0.5)

Kategori Sebepler

5 aileden az element kullanimi

Ayni Aileden 2'den fazla zorluk element kullanmak

TUM 9/ 8'den fazla zorluk element

Gurup B elementlerinden Push Up ve / veya split pozisyonuna

Kategoriler 3'ten fazla bitiris (IM; Split inise izin verilmez)

(-0.5)

Ayntisimli Zorluk Element Tekrari

Wenson pozisyonunda 2 defadan fazla kullanma (Wenson seklini
iceren zorluk elementi becerisinin herhangi bir asamasi Wenson
pozisyonu olarak sayilir)

Bir kombinasyonda 3/2'den fazla element kullanimi

3/ 2'den fazla kombinasyon seti

Ayni Aileden elementleri kombinasyon igin kullanmak

Eksik Aile 4 (B Grubu)

IM 8. Aileden Performans (C Grubu)

Split pozisyonuna inis

MP/TR/IGR: | Farkli Zorluk elementleri veya farkli elementlerle kombinasyon
yapma veya ayni anda yapmama.

5.3_ UYGULAMA (E-Jiiri) (Bakiniz Béliim 4, Uyqulama Kilavuz)

Tdm hareketler maksimum hassasiyetle (mikemmellik) yapilmalidir. Herhangi bir ifa
(‘hata), 0.1 puanlik artiglarla 10.0 puandan dusulecektir.
MP/TR/GR: En zayIf veya daha blyuUk hatayi hata olarak degerlendirilir.

A. FONKSIYON

E-Juri, Asagidaki hareketlerin basindan sonuna kadar tim serinin
Teknik Becerilerini degerlendirir (baslangig / bitis konumlari dahil):
A. Elementler (Zorluk ve Akrobatik)

B. AMP Dizileri Teknigi (adimlar ve kol hareketleri)

C. Gegisler ve Baglantilar

D. Ortakliklar: igbirlikleri ve Etkilesimler

E. Senkronizasyon (MP, TR, GR)

AER CoP 2022-2024

B. HAKEMLIK

» Teknik Becerileri Degerlendirmek: MP / TR / GR'de: En zayif performansi degerlendirin.

e Her hareketin kesin seklini gdsterme:

Form (Ex: Cossack, Tuck, L-support, Split, Knee Lift, Jumping
Jack, etc.)
° Her viicut pargasiyla dogru konumda / yerlesimde hareketler
Postiir / gergekleshnr_\_
Hizalama - Omurgaya goére boyun, omuzlar ve basin taginmasi.

- Govdenin yerlestiriimesi (alt sirt, pelvis ve karin
kaslarinin kasilmasi).

- Ayak parmaklari / ayaklarin kalga eklemine, dizlere, ayak
bileklerine gore

- Bacaklarin tamamen uzatilmasi (dizler ve ayaklar).

e Her hareket, gerekli fiziksel kapasite kullanilarak dogru
Hassas / teknikle yapiimahdir.

Miikemmellik | ¢ Her hareketin net bir baslangi¢ ve bitis pozizyonu vardir.
o Atlamalar ve Sigramalar genlik (yukseklik) gerektirir.

C.HATALAR
» Aciklamalar
Kiigiik Hata Mikemmel uygulamadan kiigiik sapma -0.1
Orta Hata Mukemmel uygulamadan énemli sapma -0.3
Biyiik Hata Yanlis teknik / Zemine dokunma / 1-Dokunma -0.5
FALL( Kontrol olmadan yere diismek veya asagdi inmek/ | - 1.0
Digme) / Coklu Dokunusglar
Coklu
Dokunuslar

D. KRITERLER VE INDIRIMLER

» TUm hareketler "Diisme" veya "Birden Cok Dokunus" distlecektir: (- 1.0) ile tim
» hareketler "Tek Dokunus” disulecek: (- 0,5)

D.1. Zorluk Elementleri / Akrobatik Elementler igin Kesintiler
Gergeklestirilen Her Elementin Teknik Becerilerini
Degerlendiriimesi

Kiglk Orta Buyuk disme

-0.1 -0.3 -05 -1.0

Birden fazla hata eklenir, ancak maksimum kesinti: - 0.8 / element basina

Kullanilan elementlerde disme olursa her dusus icin -1.0 kesilir.

Sayfa 29/126



D.2. Koreografi Kesintileri

AMP dizilerini, gegislerini ve ortakliklarini gergeklestirirken miikemmel

uygulamayi maksimum hassasiyetle degerlendirin.

Koreografi Kiigiik Orta Buyiik Diigme
Baslangi¢ ve / veya Bitis Pozisyonu -0.1 -0.3 -1.0
AMP Dizileri (her biri 8 sayim) -0.1 -0.3 -1.0
Gegigler / Baglantilar (her seferinde) -0.1 -0.3 -0.5 -1.0
Ortakliklar (her seferinde) -0.1 -0.3 -0.5 -1.0
D.3. Senkronizasyon (MP, TR, GR)
» Performans gosteren tiim sporcular, tiim hareketleri ayni hareket
araliginda, hassas zamanlamada ve ayni kalitede gosterilmesi.
Senkronizasyon Kesintisi Kiiglik

AMP seti (1 Birim = 8 sayim)

Her Birim - 0.1

Zorluk / Akrobatik Elementler, Gegisler,
Ortakliklar

Her seferinde -0.1

5.4 ARTISTIK (ARTISTRY) (A-Jiiri)

A.FONKSIYON

A-Jury, Aerobik Jimnastik idealine saygi duyarken bir spor egzersizini yaratici ve
benzersiz 6zelliklere sahip sanatsal bir performansa donustirmek igin koreografinin
muzikle mikemmel bir sekilde eslesen tim bilesenlerini degerlendirir. Buna ek olarak,
A-Jury sadece rakiplerin "NE" performansini degil, ayni zamanda "NASIL" ve "NEREDE"

performanslarini da degerlendirir.

<Seri Bilesenleri>
- AMP Dizileri
- Zorluk / Akrobatik Elementler
- Gegigler / Baglantilar
- Ortakliklar / igbirligi

B. KRITERLER

» A-Jdury, verilen Olgegi kullanarak agagidaki kriterleri
degerlendirir.

» A Puani, 0.1'lik artiglarla 5.0 ila 10.0 puan arasindadir.

BILESIM; (6.0 puan)

1. Miizik (maks. 2,0 puan)
1.1 Secim / Kompozisyon / Dizenleme Kalitesi (2.0 puan)

AER CoP 2022-2024

2. Aerobik igerik (maks. 2,0 puan)
2.1 Miktar - AMP Miktan (1,0 pt)
2.2 Kalite - Cesit (1.0 pt)

3. Genel icerik (maks. 2,0 puan)
3.1 Karmasiklik / Cesitlilik (1.0 pt)
3.2 Alan (1.0 pt)

PERFORMANS: (4.0 puan)

4. Artistik Rutin (maks. 2,0 puan)
4.1 Koreografinin Dizenlenmesi (1.0 pt)
4.2 Muzikalite (1.0 pt)

5. Artistik Performans (maks. 2,0 puan)
5.1 Hareketlerin Sunumu / Kalitesi (2.0 puan)

C.SCALE (SKALA):
» Sanatsallik Skalasi

Kriter Zayif Kabuedilebilir lyi Cok lyi Mitkemmel
Music 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6] 1.7 1.8 1.9 2.0
Aerobic 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6] 1.7 1.8 1.9 2.0
Content
General 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6] 1.7 1.8 1.9 2.0
Content
Artistic Routine 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6] 1.7 1.8 1.9 2.0
Artistic 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 15 16| 1.7 1.8 1.9 2.0
Performance
(SUNUM)

Seviye Puanlar Rutin Igerir / Gosterir

Miikemmel 2.0 Olaganustu bir seviye

Cok iyi 1.8-19 Yiksek seviye

lyi 1.6-17 Ortalama seviye

Tatmin edici 1.4-15 Disuk seviye

Zayif 1.0-13 Kabul edilemez seviye

» Referans aralig::

Toplam A Puani RUTINLER
9.6 - 10.0 Mukemmel rutinler
9.0-95 Cok iyi rutinler
8.0-8.9 lyi rutinler
7.0-79 Tatmin edici (ortalama) rutinler
6.0-6.9 Ko6ta rutinler
5.0-5.9 Kabul edilemez rutinler
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D.KRITER DETAYLARI

KOMPOZIiSYON

1. MUZIK (Maks. 2,0 puan)

Seri biitiiniiyle miizige uygulanmalidir. Aerobik Cimnastik i¢in uyarlanmis herhangi bir miizik tirii kullanilabilir. Bu, cimnastikgilerin kullandigi miizigin
aerobik cimnastigin temel 6zelliklerini, sporun 6zgiinliigiinii ve dogasini yansitmasi ve saglamasi gerektigi anlamina gelir.

1.1 Segim / Kompozisyon / Diizenleme Kalitesi (2.0 puan)

<Se¢im> <Diizenleme Kalitesi>

° H s - - - ..
lyi bir muizik secimi, egzersizin temasinin yani sira yapinin ve hizin

olusturulmasina yardimci olacaktir.. egzersizin temasi. Performansi ® Teknik olarak miizik milkkemmel olmali, orijinal olabilir veya ekstra aksanlari
destekleyecek ve vurgulayacaktir. Ayrica, genel koreografiye ilham vermek ve kotlye kullanmadan ve arka plan olarak kullanilan ritmik tabanin asiri kullanimi
koreografinin tarzina, kalitesine ve cimnastikgilerin ifadesine katkida bulunmak olmadan diizenlenmis bir versiyon olabilir (melodiden ¢ok yiiksek / yliksek

igin kullaniimaldir. sesle); sarkinin melodisi, eklenen taban veya arka plan tzerinde duyulabilir

olmali ve tersi olmamalidir.

* Her serinin bir hikayesi / stili olmali ve segilen mizik, cimnastikei ve koreografin e Miizigin kaydedilmesi ve karistiriimasi profesyonel kalitede ve iyi entegre
aktarmak istedigi hikayeyi / stili temsil etmelidir. edilmis olmali ve ani bir kesik olmadan, tek bir miizik pargasi (giriilti ve
e Secilen mizik, bireysel yarismacinin 6zelliklerine ve tarzina bir avantaj muzik) hissi vermelidir.

Net bir baslangi¢ ve net bir sonla (azalarak bitmesi 6nerilmez), iyi entegre ses
® efektleriyle (eger dahil ediimemisse), miizikal ifadelere ve melodiye saygi
duyarak akmahdir.

saglamalidir. Mizik kategoriye uygun olmali ve seriyi gelistirmelidir.

® Yarigsmacilarin farkh yaslarinin yani sira hem erkek hem de kadin yarigmacilar var.
Bireysel kategori veya MP veya TR veya GR olmak tamamen farklidir:Tiim miizikler| ¢  Kullanilan miizigin bir yapisi vardir:

tim kategorilere ve yaslara uymaz. Bu farkliliklar segilen muzige yansitiimalidir. —, Melodi / Hikaye / Miizik tarzi (6rnegin; salsa, tango, folk, disko, rock,
neseli, dramatik, film mazikleri vb.)
® Bazi muzik temalari erkek,. k.adln: MP, 'TR veya GR tarafindan vkullanllabilir. Muzigi = Acilis, bitis, ifadeler, aksanlar,vuruslar
kullanma ve yorumlama bigimleri, segcimin uygun olup olmadigini ve performansi .
vurgulamaya yardimei olup olmadigini belirleyecek ve gdsterecektir. — Ritim, tempo / hiz
Kompozisyon ( yapi) = Temalar veya mizik pargalari ( bir veya daha fazla, bir potpuri gibi)

® Kullanilan muzigin monotonlugundan kaginmak igin yarismacilarin dogru
yapida ve ayni muzigin farkh bélimlerine sahip veya farkli muzikleri se¢meleri
beklenir.

o Dinamik, gesitli (monoton olmayan), ritmik, orijinal (yaratici), sayilabilir e Uygun AMP dizi setlerine sahip olmak igin, AMP dizilerinin taninmasina yardimci
olmalidir (vuruslu olsun ya da olmasin, ancak aerobik cimnastik igin uygun
zamanlamay! / tempoyu sayilabilen bir ritimle belirlemek mimkundar).

Yarigsmacilar tarafindan kullanilan muzik, aerobik cimnastigin 6zelliklerine ve
dogasina uygun olmalidir.

olacak 8 sayimli yapiya sahip mizik kullanilmasi dnerilir.

® Duzenlenmis vuruslar ile orijinal vuruslar ve miizigin melodisi arasinda iyi » Mdzigin ritmi gok yavas veya gok hizli olmamasi cimnastikginin mizikle

dengelenmis olmalidir. birlikte hareket etmesine avantaj saglamaktadir. (Oneri 145- 160 BPM)

® Hareket etmeden Miizigin girisine (intro) izin verilir. Cimnastikgi bip sesinden
birka¢ saniye i¢inde hareket etmeye baglamali. (isaret sesi harig).
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1. MUZIK / OZET

<>

Teknik olarak mikemmel,
gereksiz diizenlenmis vuruglar
olmadan diizenlenmeli.

VVVYVVYVY

Kriter Ana Noktalar Miikemmellikten Sapma (6rnekler)
< Performansi destekler ve vurgular » Segcilen mizik ve yarismacinin ozellikleri ve tarzi ile eslesmedi ve/veya yasina veya kategorisine
1.1 uygun olarak dizenlenmemistir.
Segim / < Aerobik cimnastik igin uygun > Segcilen muzik aerobik cimnastik serileri igin uygun degildir (gok yavas, ¢ok hizli, sayillamayan ritim,
Kompozisyon/ muzik,monotonluktan sadece ritim, vb.)
Kaliteyi uzaklastinir. Alt ritim olarak ritmik tabanin asiri kullanimi (melodi=griiltii gok yiiksek / guriltiilii)
Diizenleme Ses efektlerinin veya ekstra aksanlarin asiri ve/veya anlamsiz kullanimi

Mdazigin ritmi gok yavas veya ¢ok hizli.

Segcilen mizik monotondur

Sadece bir tek sarki kullanilsa bile, mizik pargasinin diizenlemesi (mix) koéti olmus.
Profesyonel kalitede kaydedilmemesi.

Birkag sarkinin gereksiz baglantisi bir araya gelmesi, béylece ne birlesme hissi ne de
birlik duygusu olur.

2. AEROBIK ICERIK (Max. 2.0 points)

Aerobik icerikte, Aerobik Hareket Kaliplarini (AMP) rutin boyunca yeterli yogunlugu degerlendiririlir. AMP serisi Aerobik cimnastik rutinlerinin esas temelidir.
AMP'nin kalitesi (mikemmel teknik) net bir dizi olarak taninabilmesi igin gok énemlidir.

AMP, vicut koordinasyonu ile kombinasyonlar Gretmek icin kol hareketleriyle adimlarin varyasyonlarini icermeli ve sirekli hareket kaliplari olarak taninmalidir.
AMP Dizisi / Seti, muzikle kalmak i¢cin muzik cumlesinde (1. ritimden 8. atima kadar) gerceklestirilen aerobik hareket desenlerine sahip hareketlerin tam 8 sayisi

(1 birimi) anlamina gelir. AMP 8 sayimdan daha az bir sayi eksik olarak gerceklestirilirse, AMP dizisi/lkimesi olarak taninmaz ve baglanti hareketleri olarak kabul edilir.

AMP dizileri aerobik Cimnastigin rutinleri i¢in yeterli yogunlugu saglamalidir.

2.1 Miktar — AMP Miktari (1.0 pt)

e Seri boyunca AMP Dizileri yapiimalidir. Zorluk elementleri, Gegisler / Baglanti « AMP blogu, temel aerobik adimlari kullanarak sporun dogasi disina gikmadan
ve Ortakliklar (fiziksel etkilesim / igbirlikleri) diginda, serinin yeterli miktarda| sirekli yilksek yogunlukta, koreografik sigramalar yapmadan gercgeklestirilen
tam AMP dizisi kimesi saglamasi gerektigi anlamina gelir.

¢ Bir set (birim) AMP = 8'li sayi (6rn. 3'lu set(birim) = 3x8 sayim)

ardigik ve net AMP kaliplari (dizileri / setler) anlamina gelir (6rnegin: air jack).
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Miktar Gereksinimleri (AMP dizisi gruplari)

Kategori Minimum Zorunlu
AMP Setleri Ardisik AMP Blogu

IM /W 8 Set /birim 1 blok (3 AMP seti)

MP/TR/GR 9 Set / birim 1blok (4 AMP seti)

Bir Sira AMP Dizesi

Her 8 sayili amp icin A ile isaretlenir

Gereksinimler olmadan:

® Seride 8/9 komple AMP kalibi yoksa, A-Jury Her eksik AMP kalibinda
-0,2 kesinti vapar.

Seride ardisik 3/4 AMP kalibindan olusan blok yoksa A-Jury AMP miktar
béliminden -0,5 kesinti yapar.

2.2 Kalite - Cesit (1.0 pt)

e AMP, Aerobik Cimnastik'in temeli ve ana karekteridir.
(Spora Ozgi).
e Temel adimlarin spesifik teknigi Ek 3'te aciklanmistir.

e Bacak hareketleri, koordinasyon ve cesitlilik ile Aerobik Temel Adimlarin
dogdru teknigini (rebound) gostermelidir.

o Kol hareketleri hassasiyet ve akicilik gésteren kalitede yapilmalidir. Bir

konumdan digerine gegerken, ritmi yon degistirme sirasinda, kollar
Simetrik / Asimetrik hareketlerle gesitlendirilerek dogal olarak
uygulanmalidir.

Cesitli AMP dizileri su sekilde elde edilebilir:

Daha fazla viicut pargasi iceren hareketler (bas, omuzlar, vb.)

Farkli eklem eylemleri / diizlemler / hareket araligi / kol uzunlugu

kullanma Simetrik / asimetrik hareketleri kullanma

Farkli ritim kullanma

Her iki kolu ayni anda kullanma

Hareket hizi

Yon degisimi

Formasyon degisimi

AMP dizileriyle seyahat etmek

A SANENE NN NN

Seri boyunca, AMP Dizileri, seri sirasinda ayni veya benzer tirdeki Dizilerden
kaginarak tekrarlamadan cgesitlilik gostermelidir. Tum temel adimlar seri
boyunca kullaniimahdir.

AMP dizileri muzigin stilini temsil etmelidir. Temel aerobik adimlar, dans
adimlari, koreografik sigramalar (AMP blogu harig), viicut ifadeleri vb. gibi
hareketler tekrarlama olmadan birlestirilebilir.

AMP Blogu, koreografik sigramalar (kartal atlama, geyik atlama vb.)
olmadan diger dizilerden farkli olmalidir. Blok, tekrarlanan kombinasyon
olmadan geleneksel aerobik hareketlere sahip olmali, monoton ve
sabit kalmaktan (ayni yerde kalmaktan) kaginmak igin karmasik ve gesitli
diziler Ureten viicut koordinasyonunu gostermelidir.

e MP/TR/GR igin; Blok, blyik olasilikla yonleri, bulundugu konumlari, formasyon
degisiklikleri ve seyahat kullanilarak mikemmel senkronizasyona sahip kisiymis
gibi olarak birbirine yakin (kisa mesafe) gerceklestiriimelidir.

7 temel adimin varyasyonlarina érnekler.

v March: agl, yukseklik, hiz, ritim degisikligi veya yonler. (yani V-adim,
donids adimi, iki adim, kutu adimi)
Jog: agl, hiz, ritim degisikligi ve yonler Diz kaldirma: Yuksek veya Duguk
Darbede duzlemler, a¢i, hiz, ritim degisikligi.
Knee lift: Yuksek veya Dusik Darbe ve yonlerde duzlemler,
yukseklik, hiz, ritim degisimi. (yani orta vurus, yiksek vurus ve
v dikey vurus)
Kick: kalga ve dizlerde aci hizi, ritim degisikligi, Yuksek veya Dusuk
~ Darbe (cdmelme)
~ Lunge Yiksek veya Dusuk Darbede dizlemler, agl, hiz, ritim degisikligi
Skip: Duzlemler, agi ve yonler, hiz, ritim degdisimi, Yiksek veya Diisuk Etki.

ASENEN
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Kol hareketleri Varyasyon Ornekleri

Orneklerin timlerini kullanmak gerekli degildir

Simetrik ve asimetrik hareketlerin kullanimi

Farkli ylukseklik kullanimi (yiksek, disuk, capraz)

Farkli uzunlukta kullanim (bikim, uzatma)

Dogrusal ve dairesel hareketlerin kullanim

Farkli ritim / hiz kullanimi

Farkh duzlemlerin kullanimi (6n, enine, sagittal

Farkli eylemlerin kullanimi (fleksiyon, uzatma, kagirma, ekleme,

pronasyon, supinasyon vb.)

o Farkh el pozisyonlarinin kullanimi (avug i¢i acik, avug igi kapali, yumruk
vb.). Parmak hareketlerinin kétiye kullaniimasi aerobik jimnastik
disiplininin yoniine uygun degildir.

¢ Kol hareketlerinin degisimi ylksek frekans anlamina gelmez.

e Kol hareketleri farkli hareket araliklarinda olabilir, bazi kol hareketleri
koreografi fikriyle, yarigsmacinin tarzi ile ve yas kategorisiyle bir anlami
oldugu slirece daha "hassas" olabilir.

El hareketlerine ornekler:

diz Parmaklar
Acik
Assagi
On
Ust

Yetersiz Parmak Hareketleri ( kotli amach kullaniimahdir)

(& (Ctrl) ~

2. GENEL ICERIK / OZET

Kriterler Ana Noktalar Miikemmelikten sapma (6rnekler)
2.1 < AMP kaliplarinin Miktari » Seriler, AMP kaliplarinin 8 veya 9'dan az kullanimi.
AMP Miktan » AMP Bloklar (ardisik olarak gergeklestirilen 3 veya 4 AMP kaliplari) seri icinde eksik olmasi.
(1 Puan)
< Koordinasyon kriterlerinin » Vucut koordinasyonu seviyesi dusuk olmasi,
2.2 AMP Kalitesi ve kullanimi » Kosu / sase adimlarinin asiri kullanimi
Cesitliligi » Temel aerobik adimlari eksikligi
(1 Puan) < Mikemmel teknik (kalite) » Kol hareketleri ve bacak hareketlerinin kombinasyonu olmamasi
» TUm seriyi tek tip ritimle yapmak
< Cesitlilik kriterlerinin kullanimi » Sadece cift vuruslarda gergeklestirilen kol hareketleri (yavas)
» Robotik hareketler
» Adim/kol hareketlerinin kesin/net olarak uygulanmamasi
» Farkl kol hareketlerinin eksikligi
» Tekrarlayan kol/bacak hareketleri
» Yetersiz parmak hareketlerini kdtiye kullanma
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3. GENEL ICERIK (Maks. 2,0 puan)

Serilerin genel igerigi:
v'  Gegigler ve Baglantilar
v' Ortaklik ve igbirlikleri
v' Akrobatik elementler

3.1 Karmasiklik / Cesitlilik (1.0 pt)

o Hareketler, bir gok vicut pargaciklarini ayni anda kullanigilda
karmasiklasir kompleks hale gelir.

o Bir hareket su durumlarda karmasiklagabilir:

» Koordinasyon gerektirir.

» Teknik beceri ve fiziksel kapasite gerektirir.
» Dinamiklik gerektirir

» Dafa fazla akicilik gerektirir.

> On goriilemez (tahmin edilemez) gerektirir

o Genel igeriklerin ¢esitliligini degerlendirmek icin A Jirisi, tim bu
hareketlerin ayni veya benzer hareket tlrlerinin tekrari veya tekrari
olmadan yapilmasi gerektigini dikkate alir.

o Mikemmel seriler farkh hareket turlerini gostermelidir.
Gegislerin/baglantilarin  ve ortakliklarin /igbirliklerinin gergeklestiriimesi
sirasinda hepsinin farkli eylemler, farkh bicimler ve farkli fiziksel kapasiteler
icermesi gerekir. Genel igerikler (G) anlamli olmali, muzikle uyumlu olmali
veya serin icinde benzersiz hareketler gostermelidir.

. Genel igerikler seride Onemli Olclide tekrarlanirsa,
Karmasiklk/Cesitlilik faktériinden farkli kriterlerle -0.2 azaltir.

o Hareketlerden / hareketlere baglanti dizgin ve akici olmalidir. Seride
sunulan tim hareketler, ceviklik gOstermeli, gereksiz duraklamalar
olmadan baglanmalidir.

. Genel igerikteki asiri duraklamalar, serinin akiciligini azaltacak ve Aerobik
cimnastik disiplininin 6zellikleri ve dogasi ile uyusmayacaktir.

A-Jury

Karmasiklik / Cesitlilik gereksinimleri:

IM/IW:  Seri karmasiklik faktorinde dengelenmelidir. Seride hareketleri tekrar
etmeden farkli fiziksel kapasiteler ve farkli formlar kullanarak farkh gegisler
(Transitions) gosterilmelidir.

MP/TR/GR:Tekrarlama olmaksizin gerekli en az 3 igbirligini
gerceklestirmelidir. Eger 3 isbirliginden az kullanilirsa, A Jiirisi Karmasikhktan /
Cesitlilikten -0.2 diisiiriir. Gegislerin / baglantilarin / ortakliklarin geri kalani
dengeli, anlamli olmali ve seriye avantaj saglamalidir. Buna Akrobatik
elementlerde dahildir.

Eger Ayni anda farkli isbirlikleri gdsteriliyorsa (ayni anda baslayarak) 1 isbirligi
olarak sayilir.

GENEL ICERIK iCiN KISALTMALAR

Genel igerigi degerlendirmek igin, hareketleri bir biitiin olarak, bir birim olarak (ayni
sure iginde gergeklestirilir):

G Gegis / Baglanti hareketi veya bir hareket blogu icin (1 birim)
C Fiziksel temasla her isbirligi icin

<Seri icin Kisa Gésterim_Ornegi (MP) >

G(giris) A E C E+E E G A A Acro + E

GAAAAEACE+E AGE G AC G (bitiris)
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3.2 Alan (1.0 pt)

<Yarisma alaninin ve olusumunun kullanimi>

e Seri boyunca, seyahat her yonde (ileri, geri, yanal, ¢gapraz ve dairesel) ve
uzun ve kisa mesafelerde, benzer izler / izler tekrariimadan gdsterilmelidir.

e GR kategorisinde, alanin kullanim kriterlerini yerine getirmek igin seriyi
sadece ylzeyi kaplamak yeterli degildir; AMP dizilerini kullanarak tim yon
ve mesafelerde seyahat etmelidirler.

Yarigsma alani, sadece yarisma alaninin kdseleri ve merkezi degil,
yarisma alaninin tim alanlari koreografinin dengeli yapisi ile seri
boyunca etkin bir sekilde kullaniimalidir.

< @

<Formasyon Degisilikleri>

e Formasyonlar, ortaklarin pozisyonlarini / konumlarini ve AMP veya dider
hareketleri gerceklestirirken pozisyonlarini bagka bir olusuma veya ayni
olusuma degistirme seklini ve yarismacilar arasindaki mesafeleri icerir.

Airborne

Surface

Floor

e Seri boyunca, takim arkadaglarinin farkh formasyonlari ve farkli pozisyonlari
g0sterilmelidir (Cimnastikgiler arasindaki uzak ve yakin mesafeler dahil)

e Formasyon degisiklikleri akici olmalidir.

> MP i¢gin olasi olusum 6rnekleri:

[ [ @
D o @ ©
=) &
> TRIO igin olasi olusum drnekleri:
T B E= ) @ @
@ @ o ol @9 o @
=) &) ) &
> GR igin olasi olugum &6rnekleri:
EENG
oo o N
oo - © e @
o E

< Seri Bilegenler >

Yarigma alaninin her ¢ seviyesi (zemin c¢alismasi, ayakta durma, havada
kalma) kullaniimalidir. Zeminde veya ylizeyde seviyeyi degistirmeden en fazla
32 sayim yapilmasi onerilir.

Serinin tm bilesenleri hem yarisma alanina hem de senin uzunluguna uygun
sekilde dagitilmahdir.

Hareketler yarisma alanina dengeli bir sekilde yerlestiriimelidir ( 6rnegin seride
yerde yapilan hareketler varsa, farkli bdlgelere yerlestiriimesi gerektigi anlamina
gelir). Bu, tim seri bilesenler icin gegerlidir.

AER CoP 2022-2024

Sayfa 36/126




3. GENEL ICERIK /OZET

Kriterler Ana Noktalar Miikemmellikten Sapma (Ornekler)

< Karmasik ve basit Genel icerikte karmasiklik eksikligi..
3.1 hareketler Yerdeki hareketleri anlamsiz bir sekilde baglamak..
Karmasiklik / < Anlaml gegisler/baglantilar/ Cimnastikcilerin zor hareketleri yapmaya ¢alismasi.

Cesitlilik ortakliklar / igbirlikleri Ayni tir gegis ve baglantilari tekrarlamalari

1 Puan <~ Hareketlerin tekrari Asin duraklamalar veya hazirlik
Hareketlerin baglantilarinda akici olamamak.
Akrobatik elementlerin anlamli kullaniimamasi
AMP dizileri kullanarak seyahat Aerobik hareket diizenlerinde, yarismacilarin farkl yonlerde gesitli mesafelerde seyahat
3.2 Alan etme (uzun ve kisa mesafeler) etmemesi.
1 Puan Yarigsma alaninin ve seviyelerinin Eksik seyahat yonleri

kullanimi

Farkli formasyonlar / Mesafeler
Serinin iyi dengelenmis yapisi
Hareketlerin yerleri

Dairesel pargal/izlemelerin baskinligi

Gruplar sadece yarisma alanini kapsar ve formasyon degisikliklerini kullanir, ancak seyahat
gbstermez

Yarigmacilarin farkh pozisyonlarinin eksikligi

4 Amp den fazla amp kalibinin kullanilmasi (zorunlu blok harig)

Arada herhangi bir AMP kalibi olmadan 3'ten fazla element kullanma veya herhangi bir 32 sayilik
AMP dizisi gerceklestirmeden elementleri uygulamak

Alani etkin bir sekilde kullanmadan sadece dar aralik alaninda performans gostermek.
Yarigma alaninin ayni bdlgesinde gerceklestirilen elementler ve Genel igerikler

Yarigma alaninin agirlikh kullanimi

Uzun sire tek bir seviyede performans gosterme (belirli veya ciddi olglide).

A e
VVVY VYV V VY VYV V VY VI(VVVYVYVYYVYYVY

PERFORMANS

4. SANATSAL RUTIN (ARTISTIC ROUTINE) (Max. 2.0 points)

Benzersiz / unutulmaz seriler, serinin kalitesini artirmak igin ayrintilari igerir.

Koreografinin tiim bilesenleri, Aerobik cimnastigin 6zglnligune (temiz spor tarzi gibi) saygi gostererek yaratici ve benzersiz 6zelliklere sahip bir spor egzersizini,
sanatsal bir performansa donustirmek icin mikemmel bir sekilde birbirine entegre ederek sunmalidir.

Ozgiinliik / Yaraticilik, sadece secilen miizije gore egzersizin temasini degil, ayni zamanda dogal ve gergek ifade ile performans gosteren diger hareketlerdeki
(ortakliklar, gegcisler vb.) yenilik ve benzersizligi de igerir.

Koreografinin baglamasi yarismacilarin ilk hareketi ile baslar. Koreografinin baslamasi, elementlerden ziyade diger hareketler ile baslamasi anlamina gelir.

Her seri, serinin temasini / stilini gelistirmek igin mizige uyan bir “Acilis” (“intro”) giris icermelidir (6rnegin: 4-8 hareketleri olan veya olmayan sayimlar).

A Jurisi, seriyi bir butiin olarak degerlendirir. Giris yoksa veya seri dogrudan bir elementle sona ererse, artistik seri kriterleri ¢ok iyi (1.8-1.9) veya miikkemmel

(2.0) verilmeyecektir.
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4.1 Koreografinin Yapimi (1.0 pt)

etkilemeleridir.

e Seri, Aerobik Cimnastik'in Ozelliklerine gbére unutulmaz bir izlenim vermesi
gereken kugiik bir sanat eseri gibi olmalidir.

e Unutulmaz seriler, tim seri bilegenlerin muzik ve egzersizin temasi / tarz
ile spor tarzinda mikemmel bir sekilde eslesmesi, izleyicileri cezbetmeleri ve

o Koreografi yeni, yaratici ve 6zgun hareketler sunmalidir (isbirlikleri, gegisler vb.)
o Essiz hareketler koreografinin sanatcihdini (Artistry )vurgulayacaktir.

e Eger Seri dogrudan bir elementle baglarsa veya biterse, herbirinden hemen -0.2
azaltilir

4.2 Muzikalite (1.0 pt)

o Miizikalite, yarismacilarin mazigi

Koreografi,

sadece ritmini ve hizini yorumlamasi
degdil, ayni zamanda fiziksel performans igindeki akisin, yodunlugun ve
tutkusun gosterilmesi yetenegidir.

e Seriler tamamen mdizige esliginde yapilmamalidir.
verdigi fikre gore sekillenip ve yorumlanarak kullaniimahdir.

e Genel performans (hareketler) ve mizik segimi arasinda gugli bir uyum
olmaldir. Tium hareketler secilen muzige mikemmel bir sekilde uymalidir.
Koreografinin olusturulmasi asamasinda koreograf, sporcu igin belirlenmis
muzigi sporcunun yetilerine ve yas gurubuna gore koreografiyi diizenler.

muzigin

o AMP dizileri ayrica muzigin temasi ve stili ile dogrudan iligkili olmalidir.
Koreografinin stilini ve ya tarzini kaybetmeden, kol hareketlerini dahil etmek icin
bir neden olmaldir. AMP'nin uygulanmasi sirasinda basin ve gdvdenin
kullaniimasi koreografiye dahil edilmesi, muzigin temasini ve stilini yansitmaya
yardimci olur.

e Seri muzigin tarzina uyum saglar. Mizigin tarzi, sanat¢ilarin muzikal ifadelere
saygl goOstererek sunduklarinin &zelliklerine ve tarzina uymalidir. Yarigsmaci
calinan muzige hareketleri ve beden dili ile ifade edebilmelidir.

o Koreografi: Ritmi, ritimleri, mizikal cimleleri ve melodiyi takip etmelidir. Muzikle
birlikte hareket edememek bgm'ye (fon muzigi) neden olur.

4. ARTISTIK SERi/OZET

Kriter

Ana Noktalar

Miikemmellikten Sapma (6rnekler)

4.1
Koreografinin
Yapimi

Spor tarzinda kiguk sanat eseri gibi
bir serilerin olmall.

Serinin bir temasi ve

konusu olmali veya

muzigin stilini temsil

etmelidir.

Orjinal /benzersiz hareketler icermeli
Etkileyici, unutulmaz seriler olmali.

Tekrarlayan

4.2
Muzikalite

> <

Genel performans ve mizik secimi
arasinda gugli bir uyum olmahdir.

Muzidin yorumlanmasi

Anlamli olmak igin farkli bolimleri
kullanin ve mizikle kalinmali

V V V V V V V V

Serinin tarzi,

Seride tema veya stil yok

Eksik Acilis (giris) ve Bitis

ve yaygin hareketler

Koreografi muzikten ayrilir; muzik yalnizca BGM'dir (arka plan miizigi)
Seri sirasinda hareketler ritm disinda yapilmamasi, ritme uymama (zamanlama hatasi)
Gergeklestirilen hareketler seri sirasinda muzigin ifadesi disindadir.

Hareketler mizik yapisi ve/veya temasiyla (melodi) eslesmiyor

muzik fikriyle higbir iligski tagsimaz ve muzik anlamli bir sekilde

kullaniimamustir.
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5. ARTISTIK PERFORMANS (Maks. 2,0 puan)

Cimnastikgiler, kisiligini, kendine 6zgu tarzini ve miizigi kullanmanin mikemmel yolunu kullanarak kompozisyonu iyi yapilandirilmis bir rutinden sanatsal bir performansa donustirmek
zorundadir.

Cimnastikgilerin sahnede kendi cinsiyetlerini ve yaslarini temsil etmeleri gerekir.

MP / TR / GR'de, ekip ¢alismasinin guzelligini gbstermek icin isbirlikleri / ortakliklari kullanarak tek viicutmus gibi ¢aligirlar.

ifade yoluyla, hem cimnastik elementleri hem de koreografideki hareketleri tekil bir sanatsal biitiine déniistiiriilmelidir.

Aerobik cimnastik elementlerini sanatsalligini ve sporunun unsurlarini, sportif bir sekilde, seyirciye yonelik ¢ekici bir mesaj olarak birlestirmelilerdir.
Bu nedenle cimnastikgilerin kusursuz uygulamaya ek olarak Miizikalite, ifade ve Ortaklik gdstermeleri gerekir.

Rutinin kalitesi (ustalik/mikemmellik) sadece tim zorluk ve akrobatik elementlerde yiksek derecede mikemmel uygulama gdstererek degil, ayni zamanda koreografi
hareketlerinde (AMP, Gegis / baglama, ortakliklar vb.), tim hareketlerin dogru teknigi ile uygulanmasi gereklidir.

5.1 Sunum / Hareketlerin kalitesi (2.0 puan)

e Bir cimnastikgi veya bir grup cimnastikgi genellikle kendilerini jiriye ve halka e MP /TR / GR igin; Yarigmacilar, bir birim( tekbir insanmis gibi ) olarak takim

nasil sunar? olduklarini géstermeli ve bu nedenle birden fazla kisi olmanin avantajlarini
gostermelidir. Bu, Uyeler arasindaki ¢alisma iligkisini full senkranizisyon iliskisini
icerir. Cinsiyete gore hareketler ayirt edici olmalidir (kadin = kadinsi, erkek =
erkeksi).

® Erkekler ve kadinlar ayni kategoride (MP / TR / GR) bir arada yaristiklarinda
cinsiyet farkliliklarina saygi duyan hareketler senkronizasyon hatasi olarak

o ifadeler, kaliteli hareketler ve akiskanlikla seyirci ile rutin iginde kendi
duygularini paylagmaktir.

Sadece ylzlerde degil, cimnastikgilerin vicutlarinda da ifade edilen tutum ve
® duygu yelpazesi olmalidir.

gorulmez.
5. ARTISTIK PERFORMANS / OZET
Kriterler Ana Noktalar Miikemmelden Sapma (6rnekler)
5.1 < Etkileyici rutinler ve mitkkemmellik »  Performans, bireysel 6zelliklere ve kategoriye gére uyarlanmiyor
Sunum / < Seyirciyi biyileyin ~  Hareketler o kadar belirsiz ki, net bir izlenim yok.
Kalitesi ¥ Sunum ' Aerobik cimnastik icin uygun bir atletik izlenim yoktur.
hareketler 4+ Tutum 5 =T e S -
% Duvaular > Hareketler belirsiz ya da unutulmus goérinuyor, bu da seyirciyi tedirgin ederek etkilemiyor
& Ber)fersizlik 1 Orijinal sunum degil (kopyalama)
<& Kisilik 3 Performansa baglilik, tutku ve enerji eksikliginin olmasi.
< Ortaklar arasindaki iliskiler Seyirciler igin bircok hareket anlamsizdir ve performansta ruhsuzdur (sikici rutin)

Y

Dogal olmayan yuz ifadeleri ve/veya abartili yiiz ifadeleriyle performans gosterme

Rutin sirasinda gliven kaybi ve gergin bir ifadelerin ortaya gikmasi

7 MP/TR/GRigin, ekip galismasinin avantajlarini gésterilmemesi ve hareketlerin bireyler performans gibi
gOsterilmesi

Y
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5.5 CiZGi HAKEMLERI 5.6 ZAMAN HAKEMLERI

A. FONKSIYON A.FONKSIYON

Zaman hakemi sunlardan sorumludur:

- Geg gorunum / Gegme Sdresi

- Sure hatasi / ihlali

Her hakem iki gizgiden sorumludur. - Performansin kesintiye ugramasi / durmasi

Cigi hatalari, sahnenin 4 kdsesinin 2'sine ¢apraz olarak yerlestirilen Cizgi
Hakimleri tarafindan kontrol edilir.

B B. KRITERLER VE KESINTILER
L ] - Zaman hatasi / ihlalinin 6lgtimu ilk duyulabilir ses ile baslar (baslama
isareti / bip sesi harig) ve son duyulabilir ses ile sona erer.

L1

A C - Geg gorunum / ylriyus igin surenin dlglimu, rakip igin ¢agrinin son
sesiyle baslar ve rakip gériinduguinde veya 60 saniye gegtiginde
sona erer

Yukaridaki hatalardan herhangi biri meydana gelirse, zaman hakemi kesinti uygulayacak olan Basg
® Hakeme bilgi vermelidir (bkz. Sayfa 22).
D L2

L Juri 1: A ve B Cizgilerinden sorumlu L Jri
2: C ve D Cizgilerinden sorumlu

B. KRITERLER VE KESINTILER
Sahne etrafindaki bant yarigma alaninin bir pargasidir; Bu nedenle, banda DOKUNMAYA
BASMAYA izin verilir.

. Bandin disindaki bolgeye viicudun herhangi bir kismi dokunursa, kesinti yapilacaktir.
. Hat disinda havada hareket eden vucut disulmeyecektir.
. Cizgi hakemleri, bir yarismacinin hattin disina adim attigini géstermek icin kirmizi bayrak kullanacaktir.

Kesintiler:
e Cizgi Hatasi: Her yarismaci tarafindan her defasinda 0.1
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BOLUM 6

PUANLAMA

6.1 GENEL PRENSIP
ARTISTIK PUAN * (A-Puani) / Uygulama puani * (E-Puani)

4 Hakem

A/ E hakemlerinin en yuksek ve en dusik puanlari disUrulir. Kalan puanlarin
ortalamasi alinir ve iki orta puanin asagida belirtilen tolerans araligi icinde olmasi
sartiyla, A / E hakeminin toplam sonug olarak puanidir..

6 Hakem

A/ E hakemlerinin en ylksek 2 ve en duslk 2 puani diser. Kalan puanlarin
ortalamasi alinir ve iki orta puanin asagida belirtilen tolerans araligi icinde olmasi
sartiyla, A/ E hakeminin toplam sonug olarak puanidir.

A ve E- puanlari i¢in izin verilen maksimum sapma

Yarigsmalar sirasinda, dikkate alinan orta puanlar arasindaki fark asagidaki notlardan
blyuk olamaz:

Son puan:
10.00 ve 8.00 =03
799 ve 700 =04
6.99 ve 6,00 =05
599 ve 0.00 =0.6

Yukarida belirtilenden daha biiylk bir sapma meydana gelirse, tim puanlarin ortalamasi
sonug puandir.

Zorluk Puani * (D Puani)

2 Hakem

Kararlastirilan son puan D-puanidir.
<Katsayi>

2.0 =IM, IW, MP, TR (erkekler), GR (erkekler)
1.8 = TR (karisik), GR(karisik)

1,7 = TR (kadin), GR (kadin)

Zorluk Kesintisi (-0,5)

Zorluk Kesintisi 2'ye bolinmeyecek

AER CoP 2022-

Toplam Puan
A puani, E puani ve D puani birlikte eklenir ve toplam puani olusturur.

FINAL PUANI

D-Hakemleri, Cizgi Hakemleri ve Bas Hakem tarafindan yapilan kesintiler,
FINAL PUANI vermek icin toplam puandan dusuldr.

<> Bir hakemin zamaninda puan vermemesi veya hi¢ puan
vermemesi durumunda, verilen puanlarin ortalamasi eksik
puanin yerini alacaktir.

Uc noktalar arasindaki maksimum sapma

ARTISTIK ve UYGULAMA igin:
Ug noktalar arasinda 1,0 veya daha fazla sapma olmasi durumunda, yarismadan sonra
hakemlerin puanlarinin analizi yapilacak ve uygun yaptirimlar uygulanacaktir.

Zorluk igin:

Prensip olarak, iki hakem Gzerinde mutabik kalinan bir puan géndermelidir. Ancak, iki
hakem arasinda 0.3 veya daha fazla sapma ile sonuglanan bir anlagsmazlik durumunda
(2, 1.8 veya 1.7'ye bolinmeden 6nce), yarismadan sonra bir analiz yapilacak ve uygun
yaptirimlar uygulanacaktir.

SONUC NOTUNA ITIRAZ (bkz. TR 8.4)

ITIRAZA yalnizca yarigmacilarin kendi federasyonuna izin verilir.
- Zorluk notu (D notu) icin itiraza izin verilir.
- Diger tim puanlarin itiraza izin verilmez.
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6.2 PUAN TABLOSU

A.ILAVELER
Artistik (Artistry) 1 Hakem basina maksimum puan 10
Uygulama 1 Hakem bagina maksimum puan 10
Zorluk (by 2, 1.8 or 1.7 béliiniir ) Ornegin, agik D- skoru 3.500
TOPLAM PUAN 23.500

B. KESINTILER (her boliimiin Puanlamasina bakiniz)

D-Hakemleri Tarafindan Yapilan Kesintiler

Cizgi Hakemleri tarafindan yapilan Kesintiler
Bas Hakem tarafindan yapilan kesintiler

C. PUANLAMA

Artistik Puan , 0,1'lik artislarla en fazla 10,0 puanlik olacak sekilde
hesaplanir.

Uygulama Puanlari , olumsuz degerlendirmeye gore verilir. , yani uygulama hatalari toplam
10.0'dan dusurilerek hesaplanir..

Zorluk, pozitif yargilamaya gore yani 0.0'dan puan ekleyerek ve 3 basamakla verilir

Ornekler: D puani 1,7'ye bélinir

6.5+ 1,7 = 3,82352941... —> 3.823

Toplam puana ulasmak igin toplam puandan kesintiler yapilir.

AER CoP 2022-2024

PUANLAMA ORNEGI (A + E; 4 hakem): D- PUANI 1,7'YE BOLUNMUS TR
Puanlar sayildi

A-puani 95 92 9.4 9.3 9.350
E-puani 8.7 89 8.6 8.9 8.800
D- puani 6.5 6.5 3.823
(6.5+1,7=3,823) Toplam puan 21.973
D-Hakemlerinin Kesintileri
0.5 0.5 -05
cizgi 1x0.1 -0.1
Kesintiler bag Hakem
Yasaklanmis hareket 1x0,5 -0.5
Yanlig Kiyafet 1x0,2 -0.2
Son skor 20.673

PUANLAMA ORNEGI (A + E; 6 hakem): D-PUANININ 2.0'A BOLUNMESI iLE
Puanlar sayildi

A Puani 95 9.3 94 9.3 92 91 9.300
E-puani 8.7 89 86 8.9 8.8 85 8.750
- 3.250
D- puani 6.5 6.5
(6.5 +2.0 =3.250)
Toplam puan 21.300
D-Hakemlerinin Kesintileri
0.5 0.5 -05
Cizgi 1x0.1 -0.1
Bas Hakem Kesinti
-0.5
Yasaklanmis hareket 1x05 0.2
Yanlig Kiyafet 1x0,2 '
Son skor 20.00
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BOLUM 3 ZORLUK KILAVUZU

MiNIMUM GEREKSINIMLER
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Zorluk Elementleri

GROUP A (YER ELEMENTLERI)

Minimum Gereksinimler _
A GRUBU - ZEMIN ELEMENTLERI

**HATIRLATMA:

FAMILY 1 FAMILY 2 FAMILY 3
Dynamic Strength Static Strength Leg Circle Dinamik Giig

A-Frame Support Flair _ - . L . e
Straddle Cut V-Support Helicopter » Aile I'deki tim elementler havadaki pozisisyonlari géstermelidir
Explosive High-V Planche / Straddle Planche TEMEL ADI MINIMUM GEREKSINIMLER

GROUP B (HAVA ELEMENTLERi) A-Frame  *® | e Havada Pike pozisyonlarinin gésterilmesi (90°minimum)

FAMILY 4 FAMILY 5 FAMILY 6 Straddle Cut ® | e Kalga seviyesi omuz yiiksekligini gegmeden dikey
Dynamic Jump Form Jump Split Leap/Jump : COAETETEN GEFEE (] _
(Compulsory for IM) Exploswe . | ® Hava fazi 6ncesinde Ylksek V pozisyonu gésterilmelidir.

Air Turn Tuck Switch Split High-V
Free Fall Cossack Scissors Leap
Gainer Pike Sagittal Split Statik Gii
Butterfly Straddle/Frontal Split ” Aile Il'deki tiim elementler en az 2 saniye gosterilmelidir.
Off Axis TEMEL ADI MINIMUM GEREKSINIMLER

GROUP C (AYAKTA Ki ELEMENTLER ) Support_, | » Yere dokunmadan

EAMILY 7 EAMILY 8 V-Support , | e Yere dokunmadan
Turns Flexibilit Planche/  ®| e Yere dokunmadan
(IM igin izin Veriln)1/ez) Straddle ® | o Govde yatayin 20° yukarisini gegmemelidir.
T Vertical S gl:'t Planche ¢ | ¢ Bacaklar yataydan 20° daha dusuk olmamalidir.
urn ertical Spli
Horizontal Turn Balance ; .
e Leg Circle

Aile IllI'teki tiim elementler, bacaklarin tam doniigii gosterilmelidir

TEMEL MINIMUM GEREKSINIMLER
ADI

o Harekete baslamadan énce viicut, 6n cephe pozisyonunda elan alip dayanan

— Tiim Zorluk elementlerin "baslangic pozisyonu", "baslama " ve "bitis pozisyonu" Flair kollar Gzerine bacaklarin savriimasi ile baslar. Her iki el Gizerinde dayanma

vardir..

= Eger Elementler "Minimum Gereksinimler"i KARSILAMIYORSA, elementler bir

deger almaz, ancak toplam sayida sayilir.

j—

Tim Gruplardaki tiim elementler Bilyiik Hata "DUSME" olmadan gergeklestiriimelidir.

<Grup B & C: Doniislii Elementler>

Donisgli Elementleri taninmak igin, donlgsler son dénustin en az 3/4'U olarak tamamlanmalidir

veya element bir alt varyasyonu olara

AER CoP 2022-2024

k degerlendirilir.

sirasinda donis yonindeki bacagdin yukari dogru hareketinin ardindan, arkadan
gelen bacagin diger bacagdin altindan gecirilirken, vicut agirhidi savrulan
bacagin ters yoniindeki omuza dayanarak viicut serbest kalan elin altindan
gecer ve vucut ileri uzatilir. Ayni islem diger bacak ile gergeklestirilir ve hareket
baslangi¢ 6n cephe pozisyonuna bitirilir.

- Baslama pozisyonu dndegdi bacak diger bacagin izerinden gegmelidir.

e Bacak gevirmeleri sirt ile desteklenmelidir

e Dondsler en az % oraninda tamamlanmalidir.

e Bitiris pozizyonu baglangi¢ pozisyonu ile ayni yénde bitmelidir.

Helicopter
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B GRUBU - HAVA ELEMENTLERI

Dinamik Sicrama

» IMigin: Family IV'ten en az 1 element yapma zorunludur.

GRUP C - YUZEY(AYAKTA) ELEMENTLER

» Aile 8'deki tim elementler, destek ayagi ile ayni yéne dogru déndurilerek
gerceklestiriimelidir ( ayak yere basmadan).

TEMEL ADI MINIMUM GEREKSINIMLER
Air Turn o Her iki ayak birlikte yere iner.
Free Fall « Eller ve ayaklar birlikte inmelidir.
Gainer « Eller ve ayaklar birlikte inmelidir.
Butterfly ® Govde, yatayin Gizerinde veya altinda 45 ° 'yi gegmemelidir.
Off Axis ® Govde, yatayin (izerinde veya altinda 45 ° 'yi gegmemelidir.

Form Sicrama

# Aile 7'deki tim elementler sigrama yapmadan tamamlanmalidir.

TEMEL ADI MINIMUM GEREKSINIMLER
Turn o Ayak tabanina uygulanmalidir.
Horizontal tabanina uygulanmalidir.
Turn Kaldirilan bacak, yatay seviyenin 15 ° altinda olmamahdir.
Aile 8 Esneklik

» Aile 8'deki tim elementler IM tarafindan yapilmasina izin verilmez.

» Aile 8'deki tim elementler, bacaklarin agisi minimum 170 ° olmalidir.

TEMEL ADI MINIMUM GEREKSINIMLER
Tuck e Tuck formu en az yere paralel dizlerle gosterilmelidir.
Cossack o Kazak formu, ayaklari yere en az paralel olacak sekilde
gosterilmelidir.
Pike ® Pike formu, ayaklari yere en az paralel olacak sekilde gésterilmelidir.
Straddle/ | ® Straddle / Frontal Split formu, ayaklari yere en az paralel olacak
Frontal Split sekilde gosterilmelidir.

Split Atlama / Sicrama

» Aile Vldaki tim elementler en az 170 ° split konumda gergeklestiriimelidir

TEMEL ADI MINIMUM GEREKSINIMLER
Vertical Destek ayagi dikey konumda olmalidir.
Split Destek ayagi zeminden ayrilmamalidir.
Balance Parmak ucunda gergeklestiriimelidir,
Kaldirilan bacag: tutarak tam donus.
lllusion Serbest bacagin tutarak tam doénuisi gergeklestirmelidir.

TEMEL ADI GEGERLI OLMASI GEREKEN MINIMUM
GEREKSINIMLER
Switch Split e Onden savrulan bacak yere en az 45°.olmalidir.
Leap e Switch hareketi havadaki asamada gdsterilmelidir
Scissord.eap o Duz 6ndeki bacak zemine en az 45° olmalidir.
Sagittal Sagital Split form (6n bacaga dogru viicut yonelimi)
Split havadaki fazda gosterilmelidir.

AER CoP 2022-2024
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BOLUM 4 UYGULAMA KLAVUZU

KESINTI ORNEKLERI
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UYGULAMA KESINTILERI < ELEMENTLER>

HATA » "Dusme" veya "Coklu Dokunma" iceren tim hareketler disulecektir: (- 1.0) "
s % T0m hareketler igin “Dokunma” ile : (- 0.5) kesilecektir.
Kiigiik Hata Mukemmel uygulamadan kiiglik sapma -0.1 » Donusli elementler (ayakta baslama): ayak durdugu pozisyonuna gore dénus baslar.
Orta Hata Mikemmel uygulamadan énemli sapma Yanhs -0.3
Biliylik Hata Yanlis teknik / Zemine dokunmak / 1-Dokunma -0.5
gﬁemele:’ ve ¢oklu| Kontrol olmadan yere diismek veya asagi inmek / Coklu | - 1.0
okunuslar
g Dokunuslar Yanlis viicut hizalamasi 0.1 0.3
P— Yanlis vicut formu ( sekli) 0.1 0.3 0.5
~ KESINTILER - - El pozisyonunu ayarlayin veya 0.1
Zorluk Elementleri ve Akrobatik Elementler - -
KUcUk e BUvik Dherms Ayaklarin yere beraber inmemesi 0.1 0.3 0.5
- Ogl 03 0y5 1§0 Yanlis ayak pozisyonu 0.1 0.3
' - — —— . — Bacaklar / ayaklar bikilmii kol 0.1 0.3
Element basina Birden fazla hata ve kesintiler maksimum kesinti: - 0.8 aca ar.. ayaicar buiy rT‘”§ veya aglk omas
Kontrolsiiz kol hareketleri 0.1 0.3
» Tum hareketler i¢in "Disme" veya "Coklu Dokunma": (- 1.0) Denge kaybi 0.1 0.3 0.5
” Tiim hareketler igin "Tek Dokunus" : (- 0.5) Hareketlerin akisinin kesintiye ugramasi 0.1 0.3
Koreografi Kiiglik Orta Biiyiik Diisme Yanls teknik 0.5
Serinin Baglangig ve / veya Bitig -0.1 -0.3 -1.0 Zemine dokunmak 0.5
i:\)nzllﬂslg(i)zr;ll;ri Ther B8 sy 5T 53 5 Yanlis / kontrolsiiz PU inis pozisyonu PU 0.1 0.3 0.5
Gegisler / Baglantilar (her seferinde) -0.1 -0.3 -0.5 -1.0 POZisyodnunda Sonllanma: ?”er ve ayaklar 0.1 0.3 0.5
Ortakliklar (her seferinde) 0.1 03 05 10 ayni anda yere gelmemesi
Yanlis / kontrolsiiz digilen inig 0.1 0.3 0.5
Senkronizasyon (MP, TR, GR) Kiiguk pozisyonu
AMP Sirasi - her Soefle””de Eksik rotasyon / déniis 0.1 0.3
: (0°-45°) (>45°)
Zorluk / Akrobatik Elementler, Gegigler, igbirligi - her soeflerinde Ekstra hazirlik 0.1 0.3
' Dirsek (ler)uzerinde yapilan akrobatik elementler 0.5
”GENEL HATA 6RNEKLERi “ PU Pozisyonunda, Omuz, Ust kol ile ayni 0.1 0.3
(Ornekler listesi, kapsamli bir liste degildir) hizada OLMA_MASI' - —
. Wenson Pozisyonu: Bacak trisepsin Uzerinde 0.1 0.3
< Koreografi > olmamasi, desteklenmemesi veya geg
» Tum hareketler icin "Digme” veya "Coklu Dokunma": (- 1.0) desteklenmesi
Tum Hareketler Igin tek Dokunus igin kesinti: (- 0.5) Split pozisyona bitiriste, yanlis kol pozisyonlari 0.1 0.3 0.5

AMP dizileri (Her 8 Sayi igin), gecisler ve Ortakliklar gerceklestirirken
muiukemmel uygulamayi, maksimum hassasiyetle degerlendirin.

A

Ornekler Kiigiik Orta
Yanlis viicut hizalamasi 0.1 0.3
Yanlis ayak pozisyonu 0.1 0.3
Bacaklar biikiilmesi veya ayaklarin ayrilmasi 0.1 0.3
Kontrolsiiz kol hareketleri 0.1 0.3
Yanlis / kontrolsiiz hareketler 0.1 0.3
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[ORNEK SPESIFIK HATALAR - Group A |\ [BRNEK SPESIFIK HATALAR - Grup B \I

» "Dilisme" veya "Coklu Dokunma" iceren tim ELEMENTLER igin: (- 1.0) » "Diigsme" veya "Coklu Dokunma" iceren tim elementler diisiilecektir: (- 1.0)
“Family 1” Dynamic Strength(giig)| Small | Medium | Large “Family 4” Dynamic Jump Small | Medium | Large
(A-Frame, Straddle Cut, Explosive High-V) (Air Turn, Free Fall, Gainer, Butterfly, Off Axis)
Elementin havada gosteriimemesi 0.3 El ve Ayaklar ayni anda yere inmiyorsa 0.1 0.3 0.5
A-Frame: 60° den fazla pike gostermesi 0.3
A-Frame: eller ve ayaklarin ayni anda yerden ayrilmasi 0.3 Free Fall: Vicudun pozizyonu 30° Uzerinde olmasi 0.3
veya ayni anda yere gelmemesi
Straddle Cut: straddle pozisyonunu gdsterilmemesi 0.5 Gainer: Govdenin horizontalda daha yiksek olmasi 0.3
Straddle Cut: straddle cut gésteriimemesi 0.5 Butterfly: Kalkistan 6nce zemin tzerinde 1/2 donis 0.5
Straddle Cut: Elementi uygularken kalganin omuz 0.5 olmadan yapiimasi.
seviyesinin (izerinde olmasi Butterfly: Kontrolsiz kollar ve bacaklar 0.1
Straddle Cut not performed in a vertical plane 0.5 Butterfly: Gévdenin bikulmesi 0.1 0.3
Explosive High-V: sirtin yere paralel olmamasi 0.3 Butterfly: Vicudun (gévde / bacaklar) yataydan daha 0.1 0.3
7 : o : 3 ylUksek veya daha dlglk olmasi
Family 2” Static Strength Smell -t | (B Off Axis: viicut ve bacaklarin eksenin altinda disinda 0.1 0.3 0.5
(Support, V-Support, Planche) olmasi
Elementin en az 2 saniye olmamasi 0.5 Off Axis: Gévde eksen agisi yatay olarak 45'in 0.5
Beceri sirasinda dengesizlik ve dengesiz olan viicut 0.1 0.3 {izerinde olmasi.
pozisyonlarinda
Straddle Support: legs less than 90° 0.1 0.3 e : 5 .
Small Medium Large
V-support: Backlarin vertikal eksende olmamasi 0.1 0.3 K Famlkly.f Forrp ‘Jumlp i .
- - - 01 03 (Tuck, Cossack, Pike, Straddle/Frontal Split)
:'92 x support: ELmn y;are plakrelel ollmamaS| : 0'3 Tuck: Dizlerin Bel seviyesinden diisiik olmasi 0.1 0.3 0.5
|g. ~Support: s.tra — azirlik yapiimas . Cossack, Pike, Straddle, Split: bacaklarin yere 0.1 0.3 0.5
H.orlzontall Supports: Viicudun ve bacaklarin yere 0.1 0.3 0.5 parallel olmamasi
d:key pozisyonda olmamas! ( onde ve ya arkada Straddle/Frontal Split: Bacaklarin simetrik olmamasi 0.1 0.3
olmasi
Horizontal Supports: uzatiimamis kollar 0.1 0.3
Straddle Planche: Bacaklarin 120°’den fazla agilmasi - 0.5
“Family 3” Leg Circle Small [ Medium [ Large “Family 6” Split Leap / Jump small | Medium | Large
(Flair Helicopter) Switch Split, Scissors Leap, Sagittal Split)
Flairs: Hareket esnasinda kalganin kaldiriimamasi. 0.3 Scissors Leap, Switch Split: Oncd bacagin yere 0.1 0.3 0.5
paralel olmamasi
Flairs: Bacaklar 6ne dogru itiimis straddle pozisyonuna 0.5 Split elements: Bacaklar arasindaki aginin 180 den 107% 1%3’ <(1)5%
Helicopter: bacak dairelerinden 6nce altini agma 0.3 az" olma"3| — - - ( ) ( ) ( )
Vicut yoninin 6n bacaga dogru olmamasi 0.3 0.5
Helicopter: kollarin bacaklara temasi - 0.5
Tamamlanmamis donis 0.1 0.3
(0°- 45°) (> 45°)
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AER CoP 2022-2024

|6ZEL HATALARIN ORNEGI- Grup C | GENEL HATALAR
» "Dugme" veya "Coklu Dokunma" igeren tiim elementler diiglilecektir: (- 1.0)) " = TP
: dU§r§neIer" ng O|l}I:‘SEl olsun a§ag|daﬁi kesintiler yapilir : ( ) ORNEKLER Kuglle OR'I(’)A3
“Family 7” Turns Kiigiik | Orta Biiyiik Yanls Gévde Hizalamasi
(I'urn, Horizontal Turn 1 veya 2 parga 3 veya daha fazla parga
Denge kaybi 0.1 0.3 0.5 S '
Beceride sireklilik (akis) eksikligi 0.1 0.3 Q’ v bl =
Ziplayarak D6nmek 0.5 n %
Ayak Parmak ucunda domemek 0.3 f“ d (
Ekstra hazirlik 0.3 8 &
Bacagin yere paralel olmamasi 0.1 0.3 0.5 N D
(<15°) (15°-45°) (>45°) ﬂ?
AMP Dizisi (8-ct) { @/
“Family 8” Flexibility Kiicik | Orta Biiyiik @ @
(Split, lllusion, Balance) ?} @
Free support elements: Beceri sirasinda 0.3 & -4 1SN S
bacakta el destegi
Split elements: Bacak agisi 180 ° 'den az 0.1 0.3 0.5 M [M
(170 °) (150 °) (<150 °) /
Vertical Split: Bacagin dikey ¢izginin disinda kalmasi 0.1 0.3 0.5 - _—
Vertical Split:: Destek ayagin yerden kalkmasi 0.5
lllusion: Tam 1/1 dénislin tamamlanmamasi 0.1 0.3 m
lllusion: Elementten sonra ekstra dénls 0.1 0.3 :
) ¢4 Kontrolsiiz Ayak Pozisyonu
lllusion: Elementin akici yapiimamasi 0.1 0.3 —
lllusion: Serbest bacagdin dikey cizgiden gegmemesi ve 0.1 0.3 L;):Z/' [jﬂ
bacagin dairesel yoringeden ge¢cmemesi
lllusion: Element sirasinda ziplamak 0.3 Ayak pozisyonu
lllusion: Elementi uygularken destek ayagin kayma 0.3 ala QO O )
yapmasi 7
Illusion: Elementi uygularken yere temasi 0.5 DG O«—D >§;1I/ga ‘geni}ig
Balance DinUsin ziplayarak yapilmasi ve rolevede 0.5 < shoulder width
yapillmamasi Tamamlanmayan ekstra doniig / Turn
Balance Denge bacagin topugunda doénilmesi, 0.3 @ +45° +45 ° veya daha fazla
Parmak ucuna yikselmeme %
Omuzlar Ust Kolla Ayni Sirada Degil
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OZEL HATALARIN

ORNEKLER KUGCUK ORTA BUYUK
-0.1 -0.3 -0.5
Zemine Paralel Olmayan Govde / Bacaklar

4&

izler Bel Hizasinda Olmamasi

S 6{ 5"‘:! - jg
-20 '\“’

Zemine Paralel Olmayan Bacaklar
75° 70°
.~ ocud
Turna baligi &gr /&)\ 20°
& : - - - \_33
%ﬁﬁ -2 e
&-—»\ 1% -20°
Kazak o - %&a
20 B |
445 ) e Y '
(Wt -10° = 3;;\\\7%:,
Straddle -15

OZEL HATALARIN
ORNEKLER KUCUK ORTA BUYUK
-0.1 -0.3 -05
- 180 ° 'den Az Bacaklar
Lé ¢ l il
A= ) S v
S | e | A
RS 150° e
) Dikey Cizgide Degil
1; 170-160 ° 160 °- 150 ° <140 °
‘,r iy
(1] 20
i |
\\ ( /
. «‘J}
OZEL HATALARIN
ORNEKLER KUGUK ORTA BUYUK
-0.1 -0.3 -05
Straddle Jump Simetrik Degil

=

T

AER CoP 2022-2024
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PART 5 AEROBIK DANS

FIG KURALLARI VE KILAVUZLAR

AER CoP 2022-2024 Sayfa 51/126




AEROBIK DANS (8 competitors)

Bu boliim, Boliim 2'nin 5. Boliimii ile birlikte okunmalidir. Bu boliimde yazil degilse, Boliim 2'yi uygulayin.
Genel Bilgi

Dans Stilinde Aerobik hareketleri kullanan 8 yarismacinin (erkek/kadin/karigik) Grup Koreografisi.

Koreografinin bir "TEMA" olmasi ve koreografi icinde ifade etmesi gerekir.

Rutin, 2. stilin 32 ila 64 sayisini icermelidir. bu koreografinin geri kalanindan farkh.olmalidir.(Herhangi bir Dans Tarzina izin verilir)
Onemli noktalardan biride, yarismacilarin tek bir viicutmus gibi SENKRONIZASYONUdur.

Seriler, akrobatik veya zorluk elementleri kulanilabilir, ancak herhangi bir deger almazlar.

<YAS >

e Senior: Yarisma yilinda 18 yasinda veya daha fazla
e Junior: Yarisma yilinda 15-17 yas arasi

< KIYAFET >

= Atletik Goranim.

= Unitard veya iki pargall leotard'a (Pantolon, uzun tozluk, sort ve Ustler) izin

verilir.

ic camasiri gériinmemelidir.

Kiyafetleri destekliyecek dogru mataryaller kullaniimalidir.

Kiyafet yarismacilar arasinda farkl olabilir, ancak uyum getiriimelidir.

Cok buyuk (gevsek) kiyafetlere izin verilmez.

< MUZIK UZUNLUGU > Yarismaci aerobik ayakkabisi veya spor ayakkabi giymelidir.

e Senior: 1"25" + 5 Saglar kafaya sabitlenmelidir.

e Junior: 120" + 5" Ek 6gelere (tupler, cubuklar, toplar vb.) ve aksesuarlara (kemerler, kiyafetleri

C 40 qE" 4 B tutturabilecek mataryeller, bantlar vb.) izin verilmez.

* Age Group: 115"+ 5 = Savas, siddet veya dini temalari tasvir eden kiyafetler yasaktir.

= Erkekler icin payetlere izin verilmez.

= Leotard, tayt veya Uniter Uzerinde pelvik bélgeden daha fazla dismeyen bir
etede izin verilir (Ritmik Cimnastikte oldugu gibi).

= Etegin tarzi (kesim veya sislemeler) serbesttir, ancak bir bale "tutu" nun

e Age Group: Yarisma yilinda 12-14 yas arasi

i
ik

-
ﬁg

< YARISMA ALANI >
e 10m x 10m

<MUziK>
Herhangi bir miizik tarzi (diinyaca nlii veya taninmis miizik énerilir)

< iSBIRLIGI > goriiniimii yasaktir.
TUm rutinde en az 3 igbirligi gosteriimelidir. = Viicut boyasi yasaktir.
= Yalnizca cilt rengi bantlamasina izin verilir (ayrag/tutamak yoktur).
<HAKEMLER > = Hemen hemen tamami ten rengine sahip leotardlara(mayolara) izin verilmez
CJP (1), E-Jury (4-6), A-Jury (4-6), L-Jury (2), T-Jury (1) (bkz. S6zllk). Televizyonda yarigmacinin Gzerinde mayo yokmus gibi

gOrinmektedir.
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Bas Hakem
< FONKSIYON > < KESINTI >
e Bkz. Béliim 2, Bélim 5 Hakimler Bolmesi Baskani tarafindan kesinti ve cezalar yapin I:
< AKROBATIK ELEMENTLER > KODU Ayrintiar Kesmtier
Rutin, Koreografiye iyi entegre edilmis diger disiplinlerden (Asiri kullanim yiy SURGTT AaES] = W
Olmadan) hareketleri igerebilir. B Yanlis Kiyatet -U.Z (each criteria)
) ] C EKSIK ulusal amblem -0.3
Senior / Junior: D Zaman lali (£ 2 Sec. of tolerance) -0.2
Akrobatik elementin tek basina tiim seride gergeklestirmek icin herhangi bir E Zaman hatasi (£ 5 Sec. of tolerance of more) -05
sinirlama yoktur. F 20 sn. Iginde yarisma alaninda goraimeme. -05
G Yasakli igbirligr ([ift yuksekIigr) - 0.5 (each time)
Yas Grubu: H YasaKll harekefler - 0.5 (€ach time)
> Akrobatik elementler (A-1'den A-4'e) varyasyonlar da dahil olmak iizere Bir Kombinasyonda izin verilen akrobatik elementierden ,
tekrarlanmadan kullaniimalidir. ' daha fazla kullanmak -0.5 (each time)
> 8 Yarismacinin tiimii bir Akrobatik elementi gergeklestirirse, bu ayni J [zin verilenden fazla akrobatik kombinasyon kullanma - 0.5 (each time)
elementle ayni anda gergeklestirilmelidir. L IM icin akrobatik elementten splite inig - 0.5 (each time)
> Yalnizca A-1 ila A-4 Akrobatik 6genin kullanilmasina izin verilir. A-5'in igbirligi X |Performansin kesiimesi 2-10 saniye. - U.5 (each ime)
disinda kullanilmasina izin verilmez, ancak partnetler destegi ve ya yardimiyla Y Performansin durmasi 10 saniye den fazla -2.0
birlikte yapilmasina ve inmesi gerekir. Z Olimpiyat TUztgune aykiri temalar ve
> < AKROBATIK ELEMENTLERIN KOMBINASYONU > Etik Kurallara uymama -2.0
. . wi Yasakl bélgede bulunma uyari
Senior / j]umor: ) . L W-1 [ Uygunsuz davranis ve gorgu uyari
Kombinasyon halinde en fazla 2 Akrobatik element (=set) gergeklestirilebilir, W-2 | Ulusal esfman olmamas! (see vaiid T.R.) ayari
ancak ayni anda gergeklestiriimesi gerekir. D-1 | Walk-over Diskalifiye
ORNEKLER o D-2 | FIG kurallarinin, Ciddi ihfali T.R., COP Diskalifiye
Kartvil + flik flak + salto = KESINTI
Kartvil + salto = KESINTI YOK Yas Grubu: (EK kesintiler)
+ . -
iﬂlifrbiitilh Elﬁemzeigtilr?r\/t(a?iliﬁ) kombinasyonuna tim seride Senior igin 3 kez ve KOD DETAY KESINTILER
K Akrobatik Elementlerin Tekrari -0.5 ( Her Seferinde)
Yas Grubu (12-14): M Ayni akrobatik elementi ayni -0.5 ( Her Seferinde)
Akrobatik elementlerin kombinasyonuna izin verilmez. zamnda yapmama ( CANNON) '
N Ayni anda farkli Akrobatik
< YASAKLI iSBIRLIGI > element gergeklestirme -0.5 ( Her Seferinde)
isbirliginin Lift yliksekligi, dikey konumda duran 2 kisiden daha yiiksek o) Akrobatik elementlerin -0.5 ( Her Seferinde)
olmamalidir. kombinasyonu (A+A)
Kullanilabilen akrobatik elementlerin disinda. -0.5 (Her Seferinde)
akrobatik elemente izin verilmez. (AG/JR; igbirligi
yapan partnerlerden destek/yardim almadan inis
vapoilmasi)
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UYGULAMA(10 points)

< FONKSIYON > (Bakiniz Boliim 2, Bélim 5) < KRITERLER VE KESINTILER >

Zorluk Elementleri / Akrobatik elementler icin Kesintiler (istege bagl)
» Gergeklestirilen her elementin teknik becerilerini degerlendirir

Tim hareketler maksimum hassasiyetle (mikemmellik) gerceklestiriimelidir.
Herhangi bir sapma 0,1 puanlik artiglarla 10,0 puandan dusulecektir.

Kuguk Orta Buyuk DUSME
En zayif veya daha buyik hataya sahip bir yarismaci, hata olarak degerlendirin. - 0.1 -0.3 -05 -1.0
e E-Jiiri, asagidaki hareketlerin basindan sonuna kadar tiim rutinin Teknik Birden fazla hata eklenir, ancak maksimum kesinti su sekildedir: - Element
Becerilerini degerlendirir (baslangig ve bitis pozisyonlari dahil): bagina max. 0.8
« Senkronizasyon (AD Anahtari) > Koreografiigin Kesintiler - )
o AMP Dans Sekanslari teknigi (2. Sitil dahil) » AMP Dans dizileri, 2. Stil, gegisler ve Ortakliklar gerceklestirirken milkkemmel Performansi

. o maksimum hassasiyetle degerlendirilir
o Gegisler ve Baglantilar

e Ortakliklar: igbirlikleri ve Etkilesimler Kor(jografl = Kuguk QUi Buyuk DIfEr
« Elementler (istege Bagl Zorluk ve Akrobatik) Baslangi¢ ve / veya Bitlg -0.1 -03 -10
Pozisyonu
< HATA > Dans Dizileri -01 -0.3 -1.0
(her biri 8sayilik)
> AGIKLAMA Gecisler / Baglantilar 01 03 05 )
Kiicluk Hata NMikemmel yiriimeden KUcUk sapma ~TU i(Hbe,rﬁ?fE““dSe)f — — — — —
Orta Hata Mikemmel yiritmeden énemli sapma - 03 sbirligi (Her Seferinde) e e e o
Bluyik Hata | yans teknik / yere 1 defa dokunma Senkronizasyonun Kesintsi {smr yok)
R T T mmmmm— > Hareketleri gergeklestiren tiim yarismacilar igin ayni hareket arali§i, hassas zamanlama ve
_ -05 ayni kalite ile degerlendirilir.
DUSME yvere dismek / zemine coklu dokunma -1.0 > Senkronizasyonun Kesintisi Kiiguk
Goklu Dokunma Amp Dizisi (8-count) dans tarzinda - 0.1 Her Birim igin__|
Zorluk/Akrobatik Elementleri, Gegisler, isbirligi - 0.1 Her Seferinde
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ARTISTIK

AER CoP 2022-2024

(10 points)
SKALA
Criteria Poor Satisfactory Good Very Good | Excellent
Muzik 1.0 1.1 1.2 1.3 14 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Dans Igerigi 1.0 11 1.2 1.3 14 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Genel Igerik 1.0 11 1.2 1.3 1.4 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Sanatsal Rutin 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Artistik Performans 1.0 11 1.2 1.3 1.4 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
< FONKSIYON > (Bakiniz Part 2, Chapter 5) <2. SiTiL>

A-Jury, Dans Stilinde Aerobik Cimnastigin 6zgunliguine saygi gostererek bir spor
egzersizini yaratici ve benzersiz 6zelliklere sahip sanatsal bir performansa
dondstirmek icin Koreografi'nin mizik ve tema ile milkemmel bir sekilde eslesen
tim bilesenlerini degerlendirir.

< Rutin Bilesenler >
- Dans Tarzinda AMP Dizileri
2. Stil
Zorluk / Akrobatik Elementler (istege bagl)
Gegcisler / Baglantilar

Ortakliklar / igbirligi

< TEMA >

Serinin bir "TEMA" olmasi gerekir. Koreografiye bir HIKAYE vermeli. Sadece
kiyafetle degil, hareketlerle ve miizikle beraber (spor tarzina saygi duyarak). EKip|
koreografiyi bir butlin olarak sunmalidir.

< Dans Tarzinda AMP Dizileri >

Aerobik Cimnastigin 6zgunligu agisindan AMP Dizileri daha 6zglrce yapiimalidir.
Tdm vicudu ve kafayl kullanarak bir Danstaki gibi hareket edin. Bu robotik bir
hareket gibi olmamali. Dans Tarzinda en az 6 AMP seti icermelidir (2. Tarz harig).

Bu, vlicudun kontrolsiiz bir sekilde hareket etmesi anlamina gelmez. Rutin
boyunca viicut gesitli hareketlerle kontrol altinda olmalidir.

< AMP Dizileri Blogu >
Ad'de, AMP setleri blogu 2. Stille degistirilir. Bu nedenle, AMP setlerinin Blogu

Koreografinin geri kalanindan farkliolan 32 ila 64 “2. Tarz” Dans tarzi icermelidir.
(Herhangi bir Dans Tarzina izin verilir) 2. Tarz iyi buttnlestirilmeli ve koreografiden
ayriimamaldir (koreografi ile bir biitiin olarak sergilenmelidir).

IAMP dileri blogu ile ayni sistemle degerlendirilecektir.

KOMPOZISYON: (6.0 pts)

1. Miizik (max. 2.0 pts)
1.1. Sec¢im / Kompozisyon / Dizenleme ty (2.0 pts)

2. Dans Icerigi (max. 2.0 pts)
2.1. Kalite — AMP Miktari (1.0 pt)
2.2. Kalite — Cesitlilik (1.0 pt)

3. Genel icerik (max. 2.0 pts)
3.1. Karmasiklik / Cesitlilik (1.0 pt)
3.2. Alan (1.0 pt)

PERFORMANS: (4.0 pts)

4. Artistik Seri (max. 2.0 pts)
4.1. Koreografinin Ingasi (1.0 pt)
4.2. Mduzikalite (1.0 pt)

5. Artistik Performans (max. 2.0 pts)
5.1. Hareketlerin Sunumu / Kalitesi (2.0 pts)

gerekli degildir.

Sayfa 55/126




AER CoP 2022-2024 Sayfa 56/126




PART 6 AEROBIK STEP

FIG KURALLARI VE KILAVUZLAR
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AEROBIK STEP (8 Yarismaci)
Bu boliim Boliim 2'nin Boliim 5 ile birlikte okunmalidir. Bu boliimde yazilmamigsa, Boliim 2'yi uygulayin.
Genel Bilgi

o Grup koreografisi (8 yarismaci: erkek, bayan veya karma) step platformu ile temel step aerobik ve kol hareketleri kullanilarak muizik esliginde
uygulanir. Seri herhangi bir Zorluk ve Akrobatik elementleri icermemelidir.
o Koreografinin bir "TEMA" olmasi ve koreografi temaya gore sekillenmelidir..

e Akrobatik ve/veya zorluk elementlere izin verilmez.

o Seri, kol hareketleriyle birlikte Aerobik Temel Adimlar ve step adimlarinin rutin boyunca step platformunun maksimum dizeyde kullaniimasidir.
o Seri igerisinde. Her yarigsmaci platform ve formasyon degistirmeden ayni anda 3 x 8 lik ( blok) 24 sayilik, step adimlamasi géstermelidir.
o Onemli noktalardan birisi de, tim yarismacilarin tek viicut olarak SENKRONIZASYONU dur.

e Junior: 120" + 5”

<MUZziK>
Herhangi bir muizik tarzi (diinyaca unli veya taninmis muzik énerilir)

< ISBIRLIGI >
TUm rutinde maksimum 3 igbirligi.

<HAKEMLER >
CJP (1), E-Jury (4-6), A-Jury (4-6), L-Jury (2), T-Jury (1)

< YAS > < KIYAFET >
e Senior: Yarisma yilinda 18 yasinda veya daha fazla = Atletik Gérinim.
e Junior: Yarisma yilinda 15-17 yas arasi \\——\,——"f * Unitard veya iki pargali leotard (Pantolon, uzun tozluk, sort ve Ust) izin verilir.
k % = |¢c camasiri goriilmemeli.
< YARISMA ALANI > = Kiyafetleri destekliyecek dogru mataryaller kullaniimalidir.
= Kiyafet yarismacilar arasinda farkh olabilir, ancak uyum getirilmelidir.
* 10m x 10m = Cok biiyik (bol) kiyafetlere izin verilmez.
< MUZIK UZUNLUGU > = Yarigmaci aerobik ayakkabisi veya spor ayakkabi giymelidir.
4y oy o = Saclar kafaya sabitlenmelidir.
e Senior: 125"+ 5 .

Ek 6gelere (tipler, gubuklar, toplar vb.) ve aksesuarlara (kemerler, kiyafetleri
ekstra tuturan malzemeler, bantlar vb.) izin verilmez.

Savas, siddet veya dini temalari tasvir eden kiyafetler yasaktir.

Erkekler icin payetlere izin verilmez.

Leotard, tayt veya Uniter Gzerinde pelvik bélgeden daha fazla digmeyen bir
etege izin verilir (Ritmik cimnastikte oldugu gibi).

Etegin tarzi (kesim veya suslemeler) serbesdir, ancak bir bale "tutu” nun
goriiniimii yasaktir.

Viicut boyasi yasaktir.

Yalnizca cilt rengi bantlamasina izin verilir (ayrag/tutamak yoktur).

Hemen hemen hepsi ten rengine sahip leotardlara izin verilmez (bkz. S6zlik).
Televizyonda Uzerinde kiyafet yokmus gibi algilanir.
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BAS HAKEM

< FONKSIYON >
Bkz. Bolum 2, Bslim 5

< YASAKLI HAREKETLER >

Son poz haricinde step platformunun istiflenmesi veya st liste konmasina izin
verilmez.

itme, Atma ve Havaya Firlatma yasaktir.

Platformu siddetle kullaniimasi (platformu tekmelemek, diger yarismaciya
firlatmak veya havaya firlatmak).

Herhangi bir zorluk / akrobatik elementi kullanmak

Bir platformdan diger platforma atlamak

Yasakli hareketlere izin verilmez. (Bkz. Bélim 2, Bolim 5).

< YASAKLI iSBIRLIGI >

isbirliginin lift yiksekligi, dahil edilirse dikey konumda duran 2 kisiden daha
yuksek olmamalidir.

< KESINTI >
Hakimler Kurulu Baskani tarafindan kesinti ve cezalar :

Kodu Ayrintilar Kesintiler
A Sunum hatasi -0.2
| Yanhs Kiyafet - 0.2 (each criteria)
J Eksik ulusal amblem -0.3
K Zaman ihlali (£ 2 sec. of tolerans) -0.2
B Zaman hatasi (+ 5 sec. of tolerance or more) -05
C 20 sn. Icinde yarisma alaninda gorulmeme. -5.0
D Yasakli igbirligi (lift yuksekligi) - 0.5 (each time)
H Yasakli hareketler - 0.5 (each time)
S Zorluk ve Akrobatik elementler yapmak - 0.5 (each time)
T 3 den fazla isbirligi kullanmak - 0.5 (each time)
X Performansin kesilmesi 2-10 saniye - 0.5 (each time)
Y Perormansin durmasi 10 den fazla -2.0
Z Olimpiyat tizugu ve kural kitap¢igina aykiri temalar

kullanmak -2.0

W-1 | Yasak bdlgede bulunmak uyari

W-2 | Uygunsuz davranislar ve gorgi uyari

W-3 | Ulusal esofmanin olmamasi (see valid T.R.) uyari

D-1 | Walk-over Diskalifiye

D-2 FIG Kurallarinin Ciddi ihlali, T.R., COP Diskalifiye
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UYGULAMA(10 points)

< FONKSIYON > (Bakiniz Bélim 2, Bslim 5) < KRITERLER VE KESINTILER >
Tum hareketler maksimum hassasiyetle (milkkemmellik) gerceklestirimelidir. Herhangi bir | » Kore(?grafj icin Kesintiler N ) o _
sapma 0,1 puanlik kesintiye neden olur ile toplam kesintiler 10,0 puandan diisiilecektir. Adim dizileri, gegigler ve Ortakliklar gergeklestirirken mikemmel Yuritmeyi
maksimum hassasiyetle degerlendirin.
En zayif veya daha buiylik hataya sahip bir yarismaciyi hata olarak degerlendirilir. Koreografi Kiiguk Orta Biiyuk DUSME
Baslangi¢ veya bitiris Pozisyonu -0.1 -0.3 -1.0
e E-Jiiri, asagidaki hareketlerin basindan sonuna kadar tiim Serinin Teknik Becerilerini Step dIZISI. ) (her 8 -01 -0.3 -1.0
degerlendirir (baslangic / bitis pozisyonlar dahil): sayi 1 sekizliktir)

9 . slangle § pozisy ' Gegis baglantilar -0.1 -0.3 -05 -1.0
e Senkronizasyon (AS Anahtari) (her seferinde)
* Step adimlarinin teknigi Isbirligi (Her Seferinde) -0.1 -0.3 -0.5 -1.0
* Gegisler ve Baglantilar Adimlarin iglenmesi -1.0
e Ortakliklar: is Birlikleri ve Etkilegimler L

Senkronizasyon kesintileri (limit Yok)
» Calismalar karambol degil senkranizasyon seklinde olmalidir.

Platformlarin zemine yerlestiriimesi.(formasyon Hatalar)

< HATA > TUm hareketler ayni hareket araligida, hassas zamanlama ve ayni kalitede
> Descriptions ger(;ekle§t|rllmelld|r
Senkronizasyon Kesintisi Kesinti
Kuguk Hata Mikemmel yuritmeden kuguk sapma -0.1 Step dizileri (8 sayim) - 0.1 Her Birim
Orta Hata Muikemmel ylriitmeden énemli sapma -0.3 Diger tim hareketler - 0.1 Her seferinde
Buyuk Hata Yanhs teknik / Zemine dokunmak / 1- -05
dokunmak
FALL / Goklu Kontrol olmadan yere digmek veya asag! -1.0
Dokunuslar inmek / Coklu dokunuslar

SANATSALLIK (10 Puan)

SKALA
Criteria Poor Satisfactory Good Very Good | Excellent
Muizik 1.0 1.1 1.2 1.3 14 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Adim Igerigi 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Genel Igerik 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Sanatsal Rutin 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Sanatsal Performans | 1.0 1.1 1.2 1.3 14 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
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< FONKSIYON , ISLEV > (Ayrica bkz. Béliim 2, Boliim 5)

Aerobik Cimnastigin 6zginligiine saygi gostererek bir spor egzersizini yaratici ve
benzersiz 6zelliklere sahip sanatsal bir performansa dénustirmek igin
Koreografi'nin mizik ve tema ile mikemmel bir sekilde eslesen tim bilesenlerini
degerlendirir

< Rutin Bilegenler >

Adimlarin Kullanilmasi sunlari igermelidir:

e Step adimlarinin farkli yonlerde ve platfarma farkl agilarda kullanma.

e Formasyon degisiklikleri ve step platformlarinin bir yerden bagka bir yere
tasimanin farkli yolu

e Grup uyeleri ile adim arasindaki ortakliklar (igbirligi) (adimlarin pozisyonu ve kullanimi

Hareketler step(platform) icin yeterli oimal ve platform disinda daha az koreografi
ile step adimlarini maksimum derecede kullaniimasi gerekiir.

< TEMA >

Serinin bir "TEMA" olmasi gerekir. Koreografiye bir HIKAYE vermeli. Sadece
kiyafetle degil, hareketlerle ve mizikle beraber (spor tarzina saygi duyarak). Ekip
koreografiyi bir bitlin olarak sunmalidir.

< ADIMLAR >

Step adimlari: Temel step aerobik adimlari ile (Step-up/Step-down, V-step,
Knee-Lift, Kick, Step touch, Tap-up/Tap-down, Turn Step, Over the Top, Lunge,
etc.) kolalrin karmasik bir sekilde entegre edilmesi ile olusturulmahdir.

Kullanilan adimlar, step aerobik egzersizinde oldugu gibi adim tekrari
killanilmamahdir. .Adimlari tekrar etmeden karmasik bir sekilde dogru teknikle
uygulanmasi gerekir.

En az 9 step seti gosterilmelidir (Ardisik 3'li set blogu dahil)

< FORMASYON>
Koreografi, step (platform) tGzerinde olsun yada olmasin, ¢esitli formasyon
degisimini gostermelidir.

< ARDISIK 3 SET >

¢ Rutin, Step (platformlari) hareket ettirmeden tiim tyeler tarafindan kendi
Adimlarinda gergeklestirilen ardisik 3 set 8 sayili (24 sayili) step adimi
icermelidir.

[ ]

KOMPOZISYON: (6.0 pts)

1. Miizik (max. 2.0 pts)
1.1. Secim / Kompozisyon / Dizenleme Kalitesi (2.0 pts)

2. Adim icerigi (max. 2.0 pts)
2.1. Miktar — Set Miktar (1.0 pt)
2.2. Kalite — Cesitlilik (1.0 pt)

3. Genel icerik (max. 2.0 pts)
3.1. Karmasikhk / Cesitlilik (1.0 pt)
3.2. Alan (1.0 pt)

PERFORMANS: (4.0 pts)

4. Artistik Seri (max. 2.0 pts)
4.1. Koreografinin Insasi (1.0 pt)
4.2. Miuzikalite (1.0 pt)

5. Artistik Performans (max. 2.0 pts)
5.1. Hareketlerin Sunumu / Kalitesi (2.0 pts)
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DUNYA YAS GRUBU YARISMALARI PROGRAMI 2022 - 2024

National Development (ND 9-11)

Age Group (12-14)

Junior (15-17)

1 Kol support yapilamaz

1 Kol support yapilamaz

YAS YARISMA YILI 9-11 YARISMA YILI 12-14 YARISMA YILI 15-17
KATEGORI IM, IW, MP, TR, GR IM, IW, MP, TR, GR, AD (8 yarismaci) IM, IW, MP, TR, GR, AD, AS (AD/AS; 8
yarismaci)
WAGC: WAGC:
ELEMELER: ELEMELER:
<IM, IW, GR, AD> <IM, IW, GR, AD>
Ulke ve Katogori Basina 1 KATILIM Ulke ve Katogori Basina 1 KATILIM
YARISMA <MP, TR> <MP, TR>
PROGRAMI Ulke ve Katogori Basina 2 KATILIM Ulke ve Katogori Bagina 2 KATILIM
FINALS: FINALS:
<Tum Kategoriler igin > <Tum Kategoriler igin >
HER KATEGORIDEKI en iyi 8 Yarigmaci HER KATEGORIDEKI en iyi 8 Yarigmaci
ISTISNALAR 1 Kol push up yapilamaz 1 Kol push up yapilamaz silindi

MUZIK UZUNLUGU

1 minute 15 seconds (+/- 5sec)

1 minute 20 sec. (+/- 5sec)

ZORLUK ELEMENTLERI

Maximum: 7 Element
(IM: Aile 4 zorunlu DEGILDIR; Aile 8'e izin
\VERILMEZ)

Maximum: 7 Element

(IM: Aile 4 zorunlu DEGILDIR; Aile 8'e izin
VERILMEZ)

Maximum: 7 Element
(IM; Senior ile ayni Kural gegerlidir)

AKROBATIK ELEMENTLER
(tekrar yok)

Al'den A2'den
_2 Element
(Istege bagh)

Al'den A4'e 2 element (istege bagh)

2 elements from Alto A5 (optional)
Akrobatik elementler tekrarlanamaz
360° Burgu Olmadan salto yapilabilir.
<IM / IW> 1 akrobatik Elementlerin kombinasyonuna
izin verilir.

DIFF / AKRO ELEMENTLERIN
KOMBINASYONU

Kombinasyon Yapilamaz

2 farkl elementin 1 kombinasyonuna
izin verilir. (A+D / D+D / D+A)

Zorunlu elementlerde dahil olmak tizere 2 elementin
1 kombinasvonuna izin verilir (A+D / D+D / D+A)

KATSAYI

Toplam puan tiim kategoriler i¢in 2 ye boélinecektir

ZORUNLU ELEMENTLER

(MP/TR/GR:Herhangi bir
kombinasyon olmadan ayni1 anda
yapilmalidir)

(PU/W-PU: minimum gereksinimler yok)
PU onerisi: omuzlar iist kol ile ayni hizada)
- PUor Wenson PU

- Straddle Support

- Air Turn

(MP/TR/GR:Herhangi bir kombinasyon olmadan
ayni1 anda yapilmalidir)

- Helicopter

- Straddle or L- Support (max to 1/1turn)

- Tuck Jump 1/1 turn

- 2/1turn

Grup B & C: Elementler Eksik rotasyonla yapilirsa (CoP'da

oldugu gibi), degeri dusurlir ve zorluk eksik sayilir.

IM/IW/MP/TR: 7X7 IM/IW: 7X7 . .
VRIS AL GR: 10 X 10 MP/ TR/ GR / AD: 10 X 10 Tdm Kategoriler: 10 X 10
3 Element 4 element 7 elements (En az 4 aile gergeklestirmelidir)

MP/TR/GR: Ayni anda yapilmalidir; kombinasyonuna
izin verilir.

-0,8 degerinde maksimum 1 eleman (istege bagh)
-0,7 degerinde minimum 1, maksimum 2 element.
-0,6 veya daha diisiik degerde element
kullanilabilir.

(0.7 degerde herhangi bir element yoksa, zorluk
lement eksikligi sayilacaktir.)

IZIN VERILEN ELEMENT
DEGERLERI

01-04

0.2 -0.6

0.2-0.8
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National Development (ND 9-11)

Age Group (12-14)

Junior (15-17)

YAS

YARISMA YILI 9-11

YARISMA YILI 12-14

YARISMA YILI 15-17

PUSH UP/ SPLITE INISLER
(Zorluk Element (Group B) /
Acrobatik Elementler)

<IM>
PU and Split inisler YAPILAMAZ

< IW/MP/TR/GR >

PU Inisler YAPILAMAZ
e SPLIT’E Max. 1 element inis
e Yapabilir.

<|M>

PU Max. 1 Element INIS Yapabilir
Split'e inisler YAPILAMAZ

¢ IW/MP/TRI/GR >

PU’a Max.1 element inig Yapabilir

veya

Splite Max.1 element inis Yapabilir

<IM>
PU’a Max.2 element inig Yapabilir
e Split'e inigler YAPILAMAZ

® <IW/MP/TR/GR>
PU’a Max.1 element in_ig Yapabilir
o Splite Max.1 element Inis Yapabilir

ISBIRLIGI (Artistry; ayrica
sayfa bakiniz.34)

Minimum 1 isbirligi

Minimum 2 isbirligi

. Minimum 3 isbirligi

izin verilmeyen Akrobatik elementleri, SADECE inis sirasinda ortaklarin destegi ve ya yardimi olmasi durumunda
Isbirligi olarak sayilir. Inis desteklenmiyor ve ya yardim edilmiyo

rsa, bu durumda Bas Hakem kesintisi yapilir.

KIYAFET

Kural Kitap¢igi (Makyajsiz)
istege bagl tayt

Forma uyan viicut sortlarina izin
verilir
(Erkek ve Kizlar).

Kural Kitapg¢igi
(Hafif makyaji olabilir)

Kural Kitapgigi

HAKEMLER PANELI

National Development (Ulusal Geligim) : 2-4 A-Jiri, 2-4 E-JUri, 1-2 D-JUri, 2 L-Jiri, 1 T-Juri, 1 CJP
WAGC: 4-6 A-Juri, 4-6 E-JUri, 2 D-JUri, 2 L-JUri, 1 T-Jiri, 1 CJP
FIG Hakimler kurallarina, FIG Teknik Dizenlemelerine, Aerobik Cimnastik Puan Kurallarina gore

KESINTILER

National Development (ND 9-11)

Age Group (12-14)

Junior (15-17)

YAS

YARISMA YILI 9-11

YARISMA YILI 12-14

YARISMA YILI 15-17

ZORLUK KESINTILERI
(HER SEFERINDE-0,5)

= 7 Den Fazla Element Kulanma
= Zorunlu Elementler: Eksik
veya Herhangi Bir
Kombinasyonda_Kullaniimasi
veya Ayni Anda
Kullaniimamasi
= 0,5 ve 0,5'ten Fazla Degere Sahip
Elementler
* {zin verilmeyen elementlerin yapilmasi
= PU’a inig
= 1 Den Fazla Splite Inigli Element
= Element Kombinasyonu Kullanma
= Element Tekrari

= 7 Den Fazla Element Kulanma

= Zorunlu Elementleri: Eksik veya
Herhangi Bir Kombinasyonda_
Kullanilmasi veya Ayni Anda
Kullanilmamasi

= 0,7 ve 0,7'ten Fazla Degere Sahip
Elementler

= {zin verilimeyen elementlerin yapiimasi

= Split / PU'a inen 1'den Fazla Element

= 1 Den Fazla 2 Elementin Kombinasyonu

= 3 Elementin Kombinasyonu

= Element Tekrari

® 7 Den Fazla Element Kulanma

" |zin Verilenden Fazla Element / Deger Kullanma

= Aile 8 den ve izin verilmeyen elementlerin yapiimasi, 0,9
ve Ustii Deger Alan Elementleri Kullanmak

= Split/ PU'a Inen 2'den Fazla Element kullanmak

" W, MP, TR, GR; 1 Den Split'e Inis

" |W, MP, TR, GR; 1den Fazla PU Inig

= |M; Split Inis (Group B) akrobatik elementler dahil

" |[M; 2 Den Fazla PU’a Inig

= 3 Elementin Kombinasyonu

= |M; Aile 4 Eksikligi, Element Tekrari, Eksik zorunlu elementler

= 2 elementen olusan birden fazla kombinasyon

® 4 aileden az element kullanma( Aile kaybi)

BAS HAKEM
KESINTILERI(HER
SEFERINDE-0,5)

= (A3 To A5) Akrobatik Elementin
Kullaniimasi

= 2 den fazla akrobatik element
kullanmak

= Yasakli hareketleri yapmak

= isbirligi olmadan. (A5) Akrobatik Element
Kullaniimasi

= 2 den fazla akrobatik element kullanmak
= Yasakli hareketleri yapmak

** Ek 1'de belirtiimeyen tiim kurallar, CoP (Bélium 1 & 2) gegerlidir

AER CoP 2022-2024

= 360° Twist'li Salto Yapmak

= 2 Akrobatik Elementin Kombinasyonu Yapmak

= 2 Den Fazla Akrobatik Element Yapmak

= MP/TR/GR: Akrobatik elementlerin kombinasyonu

isbirligi icindeki partnerleri destegi ve ya

yardimi olmadan Acro 6gelerinin yapilmasi.

isbirligi icindeki partnerleri destegi ve ya
vardimi olmadan Acro ddelerinin vapilmasi.
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FORM (Vucut Pozisyonlarr)

Straight

Straddle

Pike

Tuck

Cossack

/N

/.

4

w

PLACE THE BODY (Vicut Yerlesimi)

Airborne (in the air) In Support Landing from Airborne Jump (Feet / Foot)
— —— = I
FORM AND ACTIONS (Vucut Pozisyonlari ve Hareketler)
Switch Straddle Balance Free Support Hinge Lateral 1Arm/1
Leg
1
i /\ o~ ] H t(ra]g?e(?tr take off: 1
Arm or landing: 1
on right

ROTATION (TURN / TWIST) Dénisler

1/2 turn (180°)

1/1 turn (360°)

1 1/2 turn (540°)

2/1 turn (720°)

2 1/2 turn (900°)

3/1 turn (1080°)

()

O

&

X

ESS

X

1/2 twist (180°)

1/1 twist(360°)

1 1/2 twist (540°)

2/1 twist (720°)

2 1/2 twist (900°)

3/1 twist (1080°)

o

3

&

3
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ZORLUK ELEMENTLERI

Push Up

Wenson PU

Straddle Cut

GROUP A (Floor Elements) YER

Reverse Cut

A-Frame

High-V

Double Leg

Flair

1

w

e

/A\

P

Circle

7

&<

Helicopter Straddle Support L-Support V-Support High V-Support | Straddle Planche | Planche
X
S
- A\ | & P =
S——— ~— ~—— Ss—
= _—
S
GROUP B (Airborne Elements) HAVA
Air Turn Free Fall Gainer Butterfly Off Axis Tuck Cossack
0 1| 4 | B Mol W
Pike Straddle Frontal Split Scissors Leap Switch Split Split (sagittal)
= /\ —— ¥ —=—
= . [ d Z !
GROUP C (Standing Elements) YUZEY
Turn Horizontal Turn Split (sagittal) Vertical Split Illusion Free lllusion Bf_?_lance
urn
O C)—— o
~J NJ

!

%

4
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ISIM

» Bacak viicudun 6niinde bukilir: Kalga ve diz blkilmesi.

» Ayak bilegi net hareket gdsterir,

» Toplam hareket yukari dogru, asagdi dogru olmamaktadir

» Ust viicut nétr omurga, dogal hizasinda ile dik pozisyonundadir.

March

Aciklama (tim adimlar aktif parmak ucunda ile yapilmalidir - Kalga, diz, ayak eklemleri ile kenetlenmelidir)

> Ust gévde core giiciinii gdsterir, yukari dogru yapilir. Asagi
veya ileri-geri hareket yoktur.

Genlik: N6tr pozisyondan ayak biledinin tam plantar fleksiyona,
kalga ve dizde 30-40 O fleksiyon yapillir.

>

=Y
Z o

» Alt bacak gluteus'a maksimum geriye dogru kaldirilir

» Notr kalga veya hafif kalga fleksiyonu veya uzantisi (+/- 10°).
» Diz flexion yapar

» Ayak bilegi en Ust pozisyonda plantar fleksiyon gdsterir.

Jog

Ayaklar kontrolli hareket gosterir, ayak p. ucu topuk indirilir.
Ust viicut nétr omurga, dogal hizalama ile dikir.

Genlik: 0-10° kalga nétr pozisyonda, 110-130° diz fleksiyonu,
tam plantar fleksiyon

>
>
>

» Sekme, kosuda oldugu gibi kalganin uzamasiyla baslar, diz bakalir
topuk kalgcaya dogrudur, 30 — 45° kalca esnemesiyle birlikte 6ne
hafifgce tekme yapilir diz ekleminin tam acilip 0° ye gelmesi sekmedir
Hareket kalgcada ve dizde goérulir

Kas kontroli tim hareketlerde olmalidir. Asagiya inen bacagi
quadricepes kasidurdurulur

Ust viicut dik, sirt dogal durusta diizgiindir

Genislik: Kalgada 30 — 45° flexion, diz bikuliden tam uzamaya
geger

\4

Kaldirilan dizde fleksiyon kalgadan yiiksek derecede fleksiyon her iki
eklemde de En az90°

Yukari dogru hareket ederken alt bacak ayak bilegi ayak - taban ve
parmak ucu dikeyde asagiya bakar.

Yikselen ayak bileginin st veya altini bikebilir ancak kaslar kontrolli
olmak zorundadir

Knee lift

Uzerinde durulan bacak diiz, diz / kalga esnemesi maksimum
10°

Ust viicut dik, sirt dogal durusta diizgiindiir

Geniglik: Kalgada ve galigsan dizde minimum 90° esneme olmali

ViV VvV V¥V

Bacak diz bir kick le maksimum aciklikta, topuk omuz ylksekliginde
yaklasik 145° agida

Bikulme yalniz kalgada olur. Bacak diiz ve diz eklemi hareket etmez
Hareket sirasinda ayak bilegi uzamis pozisyondadir.

Y VvV

Ust viicut dogal durus ve agciyla dik durur.
Genislik: Savrulan bacak dogal durustan 150 — 180° agidadir.
Diz hareket sirasinda tam acikliktadir, uzamigtir.

Bacaklar sigramayla disa acilir. Kalga eklemi dogal disa donuktir
inis omuz genisliginden agik olup, dizler ve ayaklar disa déniiktiir

Kontrollt, guglu inis ve ¢ikis yapilir. Kontrolli ayak bilegi ayakucu-
taban-topuk hareketi yapilir

YV VY

Jumping
Jack

Sirama sirasinda ayaklar / topuk birlesik ayakuglari disari veya
One bakar

Ust viicut dik, dogal sirt durusu diizgiindiir

Genislik: Ayaklar omuz genigliginden iki ayak daha fazla agiktir.
Kalga diz agisi 25 — 45° dir (eder diusik veya cok dislk
etkilerde yapilirsa plie pozisyonu).

Bacaklar/ayaklar birlikte baglar ve omuz genigliginden daha aciktir
kalga disa gevrilmez. Bir bacak (dizi kilittemeden) sagittal planda
arkaya dogru uzatilir.

Topuklar kontrollt indirilir.

Ayaklar sagittal planda kalir. Viicut bir taraftan bir tarafa bir biitiin
olarak hareketeder.

DisUk etki; viicut hafifce 6ne dogrudur.(agirlik tasiyan 6n
bacaga dogru) topuktan boyuna dogru diiz gizgi sekli
mevcuttur.

Yiksek etki: Bacaklar sigrama sirasinda yandan goriiniste kros
kayagi yapiyormus gibidir.

Geniglik: Yandan goriiniste 2 - 3 ayak agikliktadir ( hamle
cesitleri = farkli geniglikler).
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GROUP A -FLOOR ELEMENTS

Dynamic Strength

A-FRAME

No. | Value | PUSH UP
1. On cephe durusu
2. Asagiya inis ve yukariya gikis sahlari ile Push up gergeklestirilir I ‘& ) "’E -
A 101 0.1 3. On cephe durusuna tekrar déndliir 1 R - - /l
ﬁﬁ‘ )
No. | Value | EXPLOSIVE A-FRAME
1. On cephe durusu
2. Havadayken pike yapmaya olanak saglamak amaciyla Yeri iterek viicut yukari dogru A~
A 104 0.4 kaldirihr 2N i STy A
3. Pike pozisyonunda bacaklar ve dizler gégiise yakin dikey pozisyonda olmalidir , PR . s % & -
4. Push up’a inilir
No. | Value | EXPLOSIVE A-FRAME 2 TURN
1. On cephe durusu
2. Havadayken pike yapmaya olanak saglamak amaciyla yeri iterek viicut yukari ,A/(x/‘fy v
A 106 0.6 dogru kaldirilirve viicut 180° déner P LA /A\
3. Pike pozisyonunda bacaklar ve dizler géglse yakin dikey pozisyonda olmalidir e (P g P __
4. Push up’a inilir ! S
No. | Value | EXPLOSIVE A-FRAME TO SPLIT
1. On cephe durusu
2. Havadayken pike yapmaya olanak saglamak amaciyla yeri iterek viicut yukari dogru i l Py
All4 | 04 kaldirilir e N AN A
3. Pike pozisyonunda bacaklar ve dizler gégiise yakin dikey pozisyonda olmalidir A < & —
4. Her iki el ve ayaklar yerle temas ettiginde Split gésterilmelidir ! 2o °
No. | Value | EXPLOSIVE A-FRAME »2 TURN TO SPLIT
1. On cephe durusu
2. Havadayken pike yapmaya olanak saglamak amaciyla yeri iterek viicut yukari — @ S y bt
A 116 0.6 dogru kaldirilirve viicut 180° déner “ i ® )
3. Pike pozisyonunda bacaklar ve dizler gégiise yakin dikey pozisyonda olmalidir \ R —_ =
4. Her iki el ve ayaklar yerle temas ettiginde Split gosterilmelidir
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No. | Value | WENSON PUSH UP
1. Tricepcs'’in Ust bolimi ile desteklenen ayni yondeki (wenson) uzatiimis bacagla . o
6n cephe T g W e
A 122 0.2 2. Her iki bacak diiz olmalidir 0 PP ' ﬂﬁz“ LL)"‘I
3. Wenson’dan push up yapllir. =St e
4. On cephede bitirilir 3 '
No. | Value | EXPLOSIVE A-FRAME TO WENSON
1. On cephe durusu
2. Havadayken pike yapmaya olanak saglamak amaciyla yeri iterek viicut i
yukari dogru kaldirilir 7/ S A
A 125 0.5 3. Pike pozisyonunda bacaklar ve dizler géguse yakin dikey pozisyonda don (¥ 2 =
olmahdir 1 2 3 4 s - v
4. Her iki el ve ayaklar yerle temas ettiginde Wenson Push up gdsterilmelidir
No. | Value | EXPLOSIVE A-FRAME 72 TURN TO WENSON
1. On cephe durusu
2. Havadayken pike yapmaya olanak saglamak amaciyla yeri iterek viicut —_—
yukari dogru kaldirilirve vicut 180° doner — A TN
A 127 0.7 3. Pike pozisyonunda bacaklar ve dizler géglse yakin dikey pozisyonda & p o
olmalidir e ¢ !
4. Her iki el ve ayaklar yerle temas ettijinde Wenson Push up gdsterilmelidir.
No. |Value | EXPLOSIVE A-FRAME TO LIFTED WENSON
1. On cephe durusu
2. Havadayken pike yapmaya olanak saglamak amaciyla yeri iterek viicut a
yukari dogru kaldirilir. —/ B \f N
A 136 0.6 3. Pike pozisyonunda bacaklar ve dizler gdgiise yakin dikey pozisyonda dem (W7 " - el
olmalidir 1 3 4 s 6
4. Iki eliniz yere temas ettiginde kaldiriimis bir Wenson PU gésterilmeli
No. |Value | EXPLOSIVE A-FRAME 72 TURN TO LIFTED WENSON
1. On cephe durusu
2. Havadayken pike yapmaya olanak saglamak amaciyla yeri iterek viicut —
yukari dogru kaldirilirve viicut 180° doner A e
A 138 0.8 3. Pike pozisyonunda bacaklar ve dizler géglse yakin dikey pozisyonda 5 b XN 7"’;; o A/\_U"'
olmalidir e (¥ R
4. Her iki el ve ayaklar yerle temas ettiginde Lifted Wenson Push up ! 23 4
gOsterilmelidir
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Dynamic Strength STRADDLE CUT

No. | Value | STRADDLE CUT

1. On cephe durusu
2. Kollar bikuldlkten sonra her iki kol ve bacaklalla viicut yukariya dogru igeriye

itilir A
A 145 0.5 3. Havadayken bacaklar yana dogru agilarak 6éne dogru getirilerek (cut)geride L ,7*“? {Z %*im
destekde uzatilarak yere indirilir, hareket siiresince ayaklar yerden o=CHPAR = A (=N
kaldiriimalidir 1 2 8 4 5
4. Geriye cephe (veya geride destek)
No. | Value | STRADDLE CUT % TWIST TO SPLIT
1. On cephe durusu
2. Straddle cut yapilir
3. Cut'dan 6nce havadaki safha gosterilmelidir P 4.,{"* Ne 3
A 147 0.7 4, Straddle cut siresince, ucus safhasinda viicut 180° dénus yapar e ,‘ \ \\' V”X;/i/ A §
5. Split'e inig yapar 1\‘”94‘ 5 — S %_é—_

No. | Value | STRADDLE CUT 72 TWIST TO PUSH UP

1. On cephe durusu

2. Straddle cut yapilir

3. Cut'dan 6nce havadaki safha gosterilmelidir

A 148 0.8 4. Straddle cut siresince, ugus safhasinda viicut 180° donis yapar
5. Push up inis yapar.

No. | Value | STRADDLE CUT 72 TWIST TO WENSON

1. On cephe durusu

2. Straddle cut yapilir
3. Cut'dan 6nce havadaki safha gosterilmelidir N Nl A
A 149 0.9 4. Straddle cut stiresince, ugus safhasinda viicut 180° donlis yapar ="

g T YA re [ =]
5. Wenson yapar P 2 3 4 5 6
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No. | Value | STRADDLE CUT 72 TWIST TO LIFTED WENSON

1. On cephe durusu
2. Straddle cut yapilir

3. Cut'dan 6nce havadaki safha gosterilmelidir -t mﬂwzp
A 150 1.0 4. Straddle cut siiresince, ugus safhasinda viicut 180° doniis yapar PR, /f“\ 4\} =
5. Lifted Wenson dayanmaya gecer. B T R ""2 P—

No. Malue | EXPLOSIVE HIGH-V REVERSE STRADDLE CUT TO PU

1-High-V destegi ile baslar
2- ¢ift kol Uzerinde bacaklar yukari ¢ekilir kipe vurusu ile 6ne itilerek ’)
dayanmada bulunan kollarin altindan ugus gdsterilip elementin basalangi¢
A 160 1.0 yonline dogru havadan gegis yapilir. F:&
3- Pu Pozisyonunda Bitirilir. m /
Dynamic Strength EXPLOSIVE HIGH-V

No. | Value | EXPLOSIVE HIGH-V 72 TWIST TO PUSH UP

1. High V support
2. Bacaklar yukari ve 6ne uzatilir, 180° dénis yapilr,

3. Donerken viicut uzatilir \“ éf , %4
A157 | 0.7 o B i P
4. Wenson v b Oé“é o C{\Zéi?’fj‘ljﬂl—fj;j /

P r———
1 2 3 4 5 6

D

No. | Value | EXPLOSIVE HIGH-V %2 TWIST TO SPLIT
1. High V support.

2. Bacaklar yukari ve 6ne dogru uzatarak, 1800'U gevirirken viicudun “, 84
Ust kismini yukari ve éne dogru ylkseltmek i¢in zemini itin. - ‘ »
T et W e
3. Ayni anda, bacaklari sagittal dizlemde agin. S | ﬁa&ﬁg -
1 2 3 4 5 6

4. Sagittal Splite gegilir
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No.

Value

EXPLOSIVE HIGH-V 72 TWIST TO WENSON

A 159

0.9

1. High V support

2. Bacaklar yukari ve 6ne uzatilir, 180° dénls yapilir,
3. Donerken vicut uzatihr

4. Wenson

S

Pew

Static Strength

L SUPPORT

No.

Value

L-SUPPORT

A 202

0.2

1. Bacaklar bitisik oturulur

2. Her iki el viicudun yaninda kalgaya yakin olacak sekilde yerlegtirilir
3. Vicut sadece ellerin yere temasi ile her

iki kolla desteklenir

4 .Kalga bukulur ve bacaklar yere paraleldir

en az 2 saniye tutulur.

No.

Value

L-SUPPORT 1/1 TURN

A 204

0.4

1. L destek durusu

2. Vicut 360° déner

3. Baslangicta, sliresince veya dénisin sonunda 2sn tutulur
4. Eller yerde 4 defaya kadar degistirilir.

No.

Value

L-SUPPORT 2/1 TURNS

A 206

0.6

1. L destek durusu
2. Vucut 720° doner
3. Eller yerde 8 defaya kadar degistirilir
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Static Strength

STRADDLE SUPPORT

No. | Value | STRADDLE SUPPORT
1. Acik bacak oturusg
2. Vicut sadece ellerin yere temasi ile her )
iki kolla desteklenir 3.Her iki el viicudun Oy /\
A212 | 0.2 | 6ninde yer almalidir o J@} <

4. Kalga bikilir ve bacaklar acilir (minimum genislik 90°) ve yere

paraleldir
5. 2sn tutulur
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No. | Value | STRADDLE SUPPORT 1/1 TURN
1. Agik bacak destek pozisyonu 0
2. Vicut 360° déner
A 214 0.4 3. Baslangigta, sliresince veya dénisin sonunda 2sn tutulur /\
4. Eller yerde 4 defaya kadar degistirilir ~
No. | Value | STRADDLE SUPPORT 2/1 TURNS
1. Acik bacak destek pozisyonu
2. Viicut 720° déner . == X
A 216 0.6 3. Baslangicta, siiresince veya donisiin sonunda 2sn tutulur Lo Yo aog ¥ L 7%
4. Eller yerde 8 defaya kadar degistirilir B 2% 3 4 e ~
No. | Value | 1 ARM STRADDLE SUPPORT
1. Vicut sadece elin yere temasi ile tek kolla desteklenir
2. Kalga bukulur ve bacaklar agilir (minimum genislik 90°) ve yere - /\
A 225 05 paraleldir =
3. 2sn tutulur 2?:/—1:/3 m.._..a1
4, Serbest kolun yerlesimi istege baghdir
No. | Value | 1 ARM 1/1 TURN STRADDLE SUPPORT
1. Tek kol straddle destek durusu
2. Tek kolda vucut 360° doéner R — o)
3. Baslangicta, siresi donist da 2sn tutul .. = —a % L
A 228 0.8 . Baslangigta, siresince veya doniisiin sonunda 2sn tutulur L=y B oA W /\ 1
4. D6nls bir noktada sadece tek kol destegi ile yapilir = e e e
1 2 3 4 5 S—
No. | Value | STRADDLE /L SUPPORT
1. Straddle Support elementinden baslar
2. 1 El destegininde bulunan eli kaldirarak bacal iceri alinir ayni hareket & ~ -~ ™ = /\_
A 233 0.3 yapilarak L support pozisyonuna gelinir. ] ' oo Q 2] -
3. Element straddle pozisyonuna gelmek igin tersi uygulanir element straddle i o
pozisyonunda bitirilir. ' o :
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No.

Value

STRADDLE /L SUPPORT 1/1 TURN

A 235

0,4 tan
0.5

1. Straddle destek durusu

2. Her % turdan sonra el ve bacaklari degistirerek (Straddle

— L - Straddle)
3. Vicut 360° doner.

No.

Value

STRADDLE /L SUPPORT 2/1 TURNS

A 237

06 dan
0.7

1. Straddle destek

2. Her Y% turdan sonra el ve bacaklari degistirerek

yapilir (Straddle — L - Straddle)
3. Vicut 720° doner.
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Static Strength

V SUPPORT

No.

Value

V-SUPPORT

A 245

0.5

1. Vicut sadece ellerin yere temasi ile her iki kolla desteklenir

2. Her iki el vicudun yaninda kalgaya yakin olacak sekilde yerlegtirilir

3. Kalga bukulur ve bacaklar bitisik pozisyona getirilerek géguse
yakin olacak sekilde dikey olarak kaldirlir (V Support)

4. 2 sn tutulur

\

No.

Value

V-SUPPORT 1/1 TURN

A 247

0.7

1. V destek pozisyonu

2. Vicut 360° déner

3. Baslangigta, sliresince veya dénlsin sonunda 2sn tutulur
4. Eller yerde 4 defaya kadar degigtirilir.

(<o

No.

Value

V-SUPPORT 2/1 TURNS

A 249

0.9

1. V destek pozisyonu
2. Vicut 720° dbéner
3. Eller yerde 8 defaya kadar degistirilir.

A

all W = 8/ “ell 9. @ A/ e
g B RN B
7

=R

(<

No.

Value

HIGH V-SUPPORT

A 258

0.8

1. Vlcut sadece ellerin yere temasi ile her iki kolla desteklenir

2. Her iki el vicudun yaninda kalgaya yakin olacak sekilde yerlestirilir

3. Kalga bukulir ve uyluklar géguse yakin olacak sekilde (Pike)
bacaklar sirt yere paralel olana kadar yerden kaldirilir

4. 2 sn tutulur.

No.

Value

HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN

A 260

1.0

1. High V destek pozisyonu

2. Vicut 360° doner

3. Baslangicta, siresince veya dénusin sonunda 2sn tutulur
4. Eller yerde 4 defaya kadar degistirilir.
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Static Strength PLANCHE

No. | Value | STRADDLE PLANCHE

1. Vicut, kollar diiz olacak sekilde her iki elle desteklenir
2. Eller bilekten disariya dogru dénebilir veya ayaklari gosterebilir Y

A 266 0.6 | 3. Bacaklar agik pozisyonda AT -

4. 2 sn tutulur

5. Vicut gizgisi paralelin 20° Gzerini asmamalidir.

No. | Value | STRADDLE PLANCHE TO LIFTED WENSON
1. Acik bacak planche

2. 2 sn tutulur s R =, G
A 268 0.8 | 3. Kollar bikiilur, Lifted Wenson igin bir bacakla yandan éne dogru tekme atilir. Voo ' %

No. | Value | STRADDLE PLANCHE TO LIFTED WENSON AND BACK
1. Agik bacak planche
2. 2 sn tutulur , ,
A 270 | 1.0 | 3. Kollar biikiliir, Lifted Wenson igin bir bacakla yandan éne dogru Y (i = = o e -
tekme atilir ' 2 2 e
4. Tekrar agik bacak planche déndilur ve 2 sn tutulur

No. | Value | PLANCHE

1. Planche, bacaklar bitisik
2. Eller bilekten disariya dogru ddnebilir veya ayaklari gésterebilir LT
3. Vicut gizgisi paralelin 20° Gzerini agsmamalidir — %
4. 2 sn tutulur.

A 278 0.8

No. | Value | PLANCHE TO LIFTED WENSON

1. Planche

2. 2 sn tutulur rf?‘J‘“j?’_?D'f} P
]

LA

BV
A 280 1.0 3. Kollar bukdildr, Lifted Wenson igin bir bacakla yandan 6ne dogru tekme o
atilir, Vicut hizasi korunur

L (}% %L d.
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FLAIR

Leg Circle

No. | Value | FLAIR

1. Bacaklar agik 6n cephe. Salinimi baglatmada bacaklar birbirinden

uzaklastinhr
A 305 0.5 2. Her iki elde serbest 6n cephe pozisyonundan bacaklar
vucudun etrafinda acikolacak sekilde daire yapar

3. On cephe

No. | Value | FLAIR 1/1 TURN
1. Straddle Cephesi destegi. Salincak baslatmak igin

bacaklar ayri

A 307 0.7 2. Her iki eldeki serbest 6n destekten, bacaklar viicudun etrafinda
daireler gizer

3. Flair'i gergeklestirirken, 360 derece ddner push up’ta biter

No. | Value | FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE TO PU

0.9 dan | 1. Bacaklar agik 6n cephe
2. Flair yapilir. Flair bitmeden 6nce havada 1/1 burgu

A 308 0.8 _yapilir PN
3. On cephe o/

No. | Value | FLAIR 72 TURN, 1/1 TWIST AIRBORNE TO PU

1 den 1. Bacaklar agik 6n cephe Y
2. Flair yapilir. Flair bitmeden 6nce havada %2 donis ve T &
1/1 burgu yapilir 1 v
A 309 0.9 | 3. ®n cephe push up gelinir T m
0
[ ﬁ':‘i‘?x_
7 8 9 10 1 ‘
No. | Value | FLAIR 72 TURN, 1/1 TWIST AIRBORNE TO WENSON

1. Bacaklar agik 6n cephe
2. Flair yapilir. Flair bitmeden 6nce havada % dénus — ; " o

A 310 1.0 ve 1/1 burgu yapilir o gn e E) 5 . % 2 g _ W

3. On cephe wenson pozisyonuna inis yapilir.
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No. | Value | FLAIR TO SPLIT

1. Bacaklar agik 6n cephe. Salinimi baglatmada bacaklar

birbirinden uzaklastirilir e
2. Her iki elde serbest 6n cephe pozisyonundan bacaklar ~ g EW e

: 4

A 315 0.5 - : ; & 7S 2 S 6
vicudun etrafinda agik olacak sekilde daire yapar 1=K \ @&
3. Sagittal Split 75@ : — 5\ : 7:;17,

No. | Value | FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT

1. Bacaklar agik 6n cephe

2. Flair yapilir \%' PP N T

A317 | 0.7 | 3. Flair yapilirken 360° doniiliir /M W@w S A e
4. Split'e inilir 1 2 % 4 5 6 7 9 -

No. | Value | FLAIR + AIR FLAIR

1. Bacaklar agik 6n cepheden
2. Flair yapilir

3. Dikey pozisyonda air flair yapilir ~ E é %:w%

4. On cepeye gelinir(push up) o

No. | Value | FLAIR TO WENSON
1. Bacaklar agik 6n cephe
2. Flair yapilir

A 326 0.6 3. Wenson

X ﬁ@

6

No. | Value | FLAIR 1/1 TURN TO WENSON

1. Bacaklar agik 6n cephe
2. Flair yapilir

3. Flair yapilirken 360° dondlir o, ”%:%m g™
A328 | 08 |, 0V ﬂ; N %%%& o
Q 9

No. | Value | FLAIR 1/1 SPINDLE TO WENSON

1. Bacaklar agik 6n cephe

2. Flair yapilir sonra 180° déner "
3. Ikinci Flair yapilirken diger 180° déniis yapilir 2 ""f =
4. Wenson da biter.

A 329 0.9

& €<° ¥ e B
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Leg Circle

HELICOPTER

No. | Value | HELICOPTER
1. Acik bacak oturus
2. Rotasyona baglamak icin 6ndeki bacak diger bacagin Uzerinden geger, %
hareketin baslangicinda bir kol yerdedir. Ondeki bacak viicudun tzerine
A 334 0.4 geldigi igin el kaldirilir ve Ust sirt ile degistirilir. 180° burgu yapilir, rotasyonda 8 6
her iki bacak viicudun tzerinden daire yapar 2 3 4 5 6 7 —
3. Baslangig yoni ile ayni ydonde Push up da bitirilir.
No. | Value | HELICOPTER 1/1 TURN TO PU
1. Acik bacak oturus
2. Onde gelen bacak, déniisii baglatmak igin diger
bacagin Uzerinden gecer, bir kolu hareketin X O
A 336 0.6 basinda yerdedir. 360° geri donis gergeklesir 6
3. Vicut havaya dogru itilir, baslangigla ayni yone
bakacak sekilde. Cepe pozisyonuna gelinir. -
No. | Value| HELICOPTER 1/1 TWIST AIRBORNE TO PU
1. Acik bacak oturulur
2. Ondeki bacak, déniisii baglatmak icin diger bacagin lizerinden geger. s N P X
A 338 0.8 3. Hareketin baginda bir kol yerdedir . . i y AN P oan 5
) 4. Onde gelen bacak viicudun (zerinde daireler gizerken el kaldirilir ve tim N N = =
viicudu havaya dogru itilir Havada horizontalde 360° dénilir z s ¢ e ! - 7
5. Baslangi¢ ayni yone bakacak sekilde hareket push up ta biter
No. | Value | HELICOPTER, 1/1 TURN 1/1 TWIST AIRBORNE TO PU
1. Acik bacak oturulur. N % O
2.  Bir Helikopter gergeklestirirken, gévde 360 ° geri doner. ? 5 ¢ ) o S e » grfb I~
A 340 1.0 3. Vicut havaya dogru itilir baglangic pozisyonuna dogru =) /g\\»@ﬁ MR “Piieg,
horizonta 360 ° dinulip push up ta bitirilir. A 4 s s 7 8 ° -
No. | Value | HELICOPTER TO SPLIT
1.  Acik bacak oturus x
2. Helicopter yapilir . W rex ? e
A 344 0.4 3. Her iki el ve ayaklar yerle temas ettiginde Split gosterilir. = ROk = 69__
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No. | Value

HELICOPTER 1/1 TURN TO SPLIT

1. Acik bacak oturus
2. Helicopter yapilir. Helikopteri gerceklestirirken 360° donllir

b I % ‘ y
A 346 0.6 | 3. Herikiel ve ayaklar yerle temas ettiginde Split'e inilir, ;2{5 \ ‘ww@mf ©
baslangi¢ pozisyonunun tersi yénde bitirilir /a . . . , ] [ i
No. | Value | HELICOPTER TO WENSON
1. Acik bacak oturus
2. Helicopter yapilir havaya itis yapilip 5
A 355 0.5 3. Wenson pozisyonuna inisle element bitirilir. 6Al"
No. | Value | HELICOPTER TO LIFTED WENSON
1. Acik bacak oturug
2. Helicopter yapilir
A 356 0.6 3. Lifted Wenson pozisyonuna inisle element bitirilir.

1. Acik bacak oturulur
2. Helicopter yapilir. Helikopteri gergeklestirirken 360° dondlir.

3.  Bitiris pozisyonunda wenson pozisyonuna inisle element
bitirilir.

e

LIE

1. Acik bacak oturulur

2.  Helicopter yapilir. Helikopteri gerceklestirirken 360° dondlir.

3.  Bitirig pozisyonunda lifted wenson pozisyonuna inisle element
bitirilir.
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GROUP B - AIRBORNE ELEMENTS

o owamoam | AIR TURN

No. | Value | 1/1 AIR TURN

1. Vicut dikeyde ve tamamen uzatilarak her iki ayak yerden kaldirilir —=__
2. Havadayken viicut 360° déner N S e
B 403 0.3 3. Kollarin pozisyppg istege baglhidir A i Yer O
4. Ayaklar bitisik inilir. ‘ % —
12 3 4 5 6 °

No. | Value | 2/1 AIR TURNS

1. Vucut dikeyde ve tamamen uzatilarak her iki ayak yerden kaldirilir %
2. Havadayken viicut 720° doner n L2y .
B 405 0.5 | 3. Kollarin pozisyonu istege baghdir 4 g Y B<
4. Ayaklar bitisik inilir. % —
€

No. | Value | 3/1 AIR TURNS
1. Vicut dikeyde ve tamamen uzatilarak her iki ayak yerden kaldirilir

r
2. Havadayken vicut 1080° doner o £ o
B408 | 0.8 | 3. Kollarin pozisyonu istege baghdir 5 Q 5 - %
4. Ayaklar bitisik inilir. % L

€s

1234 5 6 7 8 9

AT T FREE FALL

No. | Value | FREE FALL AIRBORNE
0.3 den | 1. Her iki ayak yerden kaldirilir

2. Sporcu duz vucutla yukari ve 6ne dogru sigrar e p
B 414 04 3. Eller ve ayaklar birlikte push up inilir 3 %gz.ﬂ g
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No. | Value | FREE FALL 1/1 TWIST AIRBORNE
0.5den | 1. Her iki ayak yerden kaldirilir e
2. Sporcu dislUse baslamak igin sigrar ve ayni zamanda 360° burgu
B 416
0.6 yapar .
3. Eller ve ayaklar birlikte push up inilir.
No. | Value | FREE FALL 2/1 TWIST AIRBORNE
0.7den | 1. Her iki ayak yerden kaldirilir \Q_\
2. Sporcu dislse baglamak igin sigrar ve ayni zamanda 720° burgu . ;’” & 5 %
B418 | 08 yapar f o
. 3. Eller ve ayaklar birlikte push up inilir. %7/ %‘1
) ;,L e ﬂfr/:‘,j‘g“@
12345 6 7 8
No. | Value | FREE FALL 3/1 TWIST AIRBORNE
1. Her iki ayak yerden kaldirilir % '\Qg{%‘
2. Sporcu disuse baslamak igin sigrar ve ayni zamanda 1080° ) v & @ 5
burgu yapar ¢ o %’3
B 420 1.0 | 3. Eller ve ayaklar birlikte push up inilir. 7 %\"’
@{:jiqg‘%
1234567 8 9 10

GAINER

No. | Value | GAINER 72 TWIST
0.4 den | 1. Ayakta durus pozisyonundayken bir bacak yere paralel olacak
sekilde vicudu yukariya kaldirmak igin 6ne dogru savrulur
B 425 0.5 2. Havadayken (Gainer) her iki bacak birlestirilir, viicut diz olacak %7/
sekilde 180° burgu yapilir
3. Eller ve ayaklar birlikte push up inilir.
No. | Value | GAINER 1 72 TWIST
1. Ayakta durus pozisyonundayken bir bacak yere paralel olacak
sekilde vicudu yukariya kaldirmak icin 6ne dogru savrulur
B 427 0.7 2. Havadayken (Gainer) her iki bacak birlestirilir, viicut diz 4/,”
olacak sekilde 540° burgu yapilir
3. Eller ve ayaklar birlikte push up inilir.
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No. | Value | GAINER 2 72 TWIST -

1. Ayakta durus pozisyonundayken bir bacak yere paralel olacak
sekilde viicuduyukariya kaldirmak igin 6ne dogru savrulur \Q—%%
2. Havadayken (Gainer) her iki bacak birlegtirilir, viicut diiz e € € (’%
B 430 1.0 olacak sekilde 900° burgu yapilir A o= I
- L N A }) Py E===c)
3. Eller ve ayaklar birlikte push up inilir. AN &' ror=— g
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 oy BUTTERFLY

No. Value | BUTTERFLY
1. Bir ayak savrularak viicudu yukari tagsimak igin serbest

0.4 den bacak geriye dogru diizbir sekilde tekme yapilir =~
2. Havadayken viicut yatay pozisyonda olacak sekilde o I -
B 435 0.5 bacaklar savrularak straddle pozisyonuna getirilir 1 W G B
3. Bir bacaga inilir. v N . Lt

No. Value | BUTTERFLY 1/1 TWIST
1. Bir ayak savrularak viicudu yukari tagsimak igin serbest

bacak geriye ¢apraza dogru diz bir sekilde tekme yapilir i
2. Havadayken vicut yatay pozisyonda 360° burgu igin " “\ h,s\P s "’«\ '~‘ %
B 437 0.7 rotasyon yaparken bacaklar savrularak straddle ol (e (O B

pozisyonuna getirilir -
3. Bir ayaga inilir.

No. | Value | BUTTERFLY 2/1 TWIST

1 den 1. Bir ayak savrularak viicudu yukari tagsimak igin serbest
bacak geriye gaprazadogru diz bir sekilde tekme yapilir o o
2. Havadayken vicut yatay pozisyonda 720° ift burgu igin w‘ AN—" _ e, s g
B 439 0.9 rotasyon yaparken bacaklar savrularak straddle S L2 (s 3 E

pozisyonuna getirilir
3. Bir ayaga inilir.
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No. | Value | 1/1 TURN, 1 % TWIST OFF AXIS JUMP
0.8 den 1. Bir ayak savrularak serbest bacak yukari ve gapraza dogru kick yapilir e
2. Havadayken eksen disina ¢ikmak igin viicut uzunlamasina 540° o~ ((‘} ' N
rotasyonla geriye dogruegilir, kollar géglise yakindir . "ﬁr o = 8 -
B 447 0.7 3. Ayakta durug pozisyonuna inilir. ; f f\i/ﬁ/ A /&Qﬂ)
1 2 3 4 5 6 7 9
No. | Value | 1%TURN,1 % TWIST OFF AXIS JUMP
1. Bir ayak havalandi, serbest bacagi yukari ve ¢apraz olarak kick
yapihr o ¢
2. Havadayken, viicut 1 1/2 boyuna donis (540°) ile Tuck - "ﬁr =N "&Q_\ o N
B 44 ) pozisyonunda eksen disina dogru egilir ve ayni anda 1 1/2 donis 7 © ) )
8 0.8 (540°) gerceklestirir. 4 ;\S/' . / : ‘ M
3. Ayakta durma pozisyonunda inis yapilir L= QT @
1 2 3 4 5 6 7 9
No. | Value | 1 TURN, 1 % TWIST OFF AXIS JUMP TO PU
1. Bir ayak savrularak serbest bacak yukari ve gapraza dogru kick yapilir o .“‘{_ T
2. Havadayken eksen disina ¢ikmak igin uzunlamasina viicut diiz .--I.r" ek .'.h
olacak sekilde rotasyonla(540°) geriye dogru egilir, kollar géguise - .t".; . =
B 449 0.9 yakin tutularak 360 doéner ve ardinda inig pozisyonuna gecerek, ; ; ¢ ﬁ i &N
' 3. Zemine paralel diiz g6vde ile inise hazirlanin. s T, ; /\Qi]’
4. Push uppozisyonuna inilir. : . =, =
1 2 3 4 5 8 7T & 9 9 10
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. Fomump | TUCK

No. | Value | TUCK JUMP

1. Bir veya iki ayak yerden kaldirilir & e
2. Dizler bukulu géguse yakin olacak sekilde bacaklar taginarak Dikey e ' % el
B502| 0.2 Sicrama yapllir A % %Z ) l/l
3. Ayaklar bitisik inilir. L © -
1 2 3 4 5 6 :
No. | Value | 1/2 TURN TUCK JUMP
1. Bir veya iki ayak yerden kaldirilir —=_
2. 360° donusle Dikey Sigrama yapilir ve havada Tuck gosterilir - R HL ¢ O
B504| 0.4 | 3.Baslangigla ayni yonde olacak sekilde ayaklar bitigik inilir. 1 \\) M § & Y
LS .

No. | Value | 2/1 TURNS TUCK JUMP

1. 720° dénusle Dikey Sigrama yapilir _AQSL'
2. Havada Tuck gdsterilir <
3. Baslangig¢la ayni yonde olacak sekilde ayaklar bitisik inilir.

<%
[i==13 "%\
= 3
| =< Q

B 506 0.6

No. | Value | TUCK JUMP TO SPLIT

1. Bir veya iki ayak yerden kaldirilir

¢ r
: . - C £ r
2. ler:ay T?ck Sigcrama yapllir ve havadayken vicut egilir ve inis i¢in . e }! ‘é p
B513| 0.3 1azirlanir A0 M L
3. Split'e inilir. Ny N\ =
St o= e @
1 2 3 4 5 6

No. | Value | 72 TURN TUCK JUMP TO SPLIT

1. Tuck icin 180° dénusle Dikey Sigrama yapilir
2. Sonra vicut egilir ve inig icin hazirlanir
B 514 0.4 3. Split’e inilir.

N

@b\
I(
A
{
o]

..f\r\\,\ﬂg
==t N
N ST wme
N Xm
'
C
FI
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No. | Value | 1/1 TURN TUCK JUMP TO SPLIT
1. Tuck icin 360° dénugle Dikey Sigrama yapilir T%‘
2. Sonra vicut egilir ve inig i¢in hazirlanir 3
B 515 0.5 3. Baslangicla ayni yonde olacak sekilde Split'e inilir. \5 ) 5

||FO

No. | Value | 1 72 TURN TUCK JUMP TO SPLIT

1. Tuck i¢in 540° donusle Dikey Sigrama yapilir
2. Sonra vicut egilir ve inis igin hazirlanir

B 516 0.6 3. Split’e inilir.

=

No. | Value | 2/1 TURNS TUCK JUMP TO SPLIT

1. Tuck icin 720° dénusle Dikey Sigrama yapilir _/g&‘
2. Sonra viicut egilir ve inig icin hazirlanir e o =
B 517 0.7 3. Baslangicla ayni yonde olacak sekilde Split'e inilir. v '3 {l 7" T T* - _1
:
No. | Value | TUCK JUMP TO PUSH UP
1. Dikey Tuck Sigrama yapilir @
2. Vucut egilir ve inig icin hazirlanir oy &
3. Push up’a inilir. 7 f(&(\
B524| 0.4 ‘g\ =y —
(

No. | Value | 2 TURN TUCK JUMP TO PUSH UP

1. Tuck icin 180° dénusgle Dikey Sigrama yapilir
2. Sonra vicut egilir ve inis i¢in hazirlanir

3. Push up’a inilir.

B 525 0.5
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No. | Value | 2 TURN TUCK JUMP »2 TWIST TO PUSH UP
1. Tuck i¢in 180° dénusle Dikey Sigrama yapilir &
2. Havadayken vicut 180° burgu yapar edgilir ve inis i¢in hazirlanir S @ .
3. Baslangicla ayni ydnde olacak sekilde Push up’a inilir. Wi X
B 526 0.6 /\‘D /4
s o -
172 3 4 5 6 7
No. | Value | 1/ATURN TUCK JUMP 72 TWIST TO PUSH UP
1. Tuck i¢in 360° dénusle Dikey Sigrama yapilir -
2. Havadayken vucut 180° burgu yapar egilir ve inig i¢in hazirlanir ﬁ 0
3. Push up’a inilir. VR T o
B 527 0.7 HRZag! =
)‘/ @D § 7 e 567/
4 ’ et (L P~
1 2 3 4 5 !6 o
No. | Value | 1 22TURN TUCK JUMP 72 TWIST TO PUSH UP
1. Tuck icin 540° donusle Dikey Sigrama yapllir ‘%
2. Havadayken viicut 180° burgu yapar egilir ve inis icin hazirlanir . ; 9 3 ,@’
3. Baslangigla ayni yonde olacak sekilde Push up’a inilir. A f a*‘
B 528 0.8 2= v
\o[‘gu Pt 55’7/
{

No.

COSSACK

Value

COSSACK JUMP

B 533

0.3

1. Bir bacak dizden buikilerek (cossack) her iki bacak yere
paralel veya daha yukariya kaldirilarak Dikey Sigrama

2. Her iki bacagin uylugu bitisik ve yere paralel

3. Ayaklar bitigik inilir.

w

No.

Value

1/1 TURN COSSACK JUMP

B 535

0.5

1. 360° donusle Dikey Sigrama yapilir
2. Havada Cossack gosterilir
3. Ayaklar bitisik inilir.

Y

=
S—FWy
<
\
=Dy
; 3

- [ ~)¥:(
=3

N
w
»
(4]
o
~
Y
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No. | Value | 2/21 TURNS COSSACK JUMP
1. 720° dénusle Dikey Sigrama yapilir B SN
2. Havada Cossack gésterilir P Y- 2 4
B 537 0.7 3. Ayaklar bitisik inilir. ; o T Y; \/\/
./)J ot FU i
g™ H
12 34 5 6 7 é
No. | Value | COSSACK JUMP TO SPLIT
1. Cossack sigrama ol .
2. Vicut egilir ve inis icin hazirlanir e € 03 *;‘f"
B544 | 0.4 | 3. Spliteinilir. 28 (5 V/I__n__
Y ( '% »ﬂ" _— =
e 1; iu’:i:j,, =7,
1 2 3 4 5 6 o
No. | Value | 2 TURN COSSACK JUMP TO SPLIT
1. Cossack igin 180° doénlgle Dikey Sigrama yapilir ¢ ; 4
2. Sonra viicut egilir ve inig i¢in hazirlanir P R 7y ()
B 545 0.5 3. Split’e inilir. ‘/%‘ u ( 5
YA, ey
A 8 ’ 17£5>l‘;’ﬁ; &
1 23 4 s Faa
No. | Value | 1/1 TURN COSSACK JUMP TO SPLIT
1. Cossacli igin 1?(_) do_nl_J§I_e_D|key Sigrama yaplilir .A%
2. Sonra vicut egilir ve inig icin hazirlanir .? o, O
- Split’e inilir. N N-F
Bss6| 06 |- oieinir v A | -
<\ ;l‘ / \Cl;/ \\“5’. — =
f;\ Y Sl R -
No. | Value |1 2 TURN COSSACK JUMP TO SPLIT
1. Cossacli igin §€SO° donljgl_(_a I?ll(__ey Slgrar’g_a! yap[llf - ﬁ
2. Sonra vicut diger 180° dénlusu yapar egilir ve inis i¢in hazirlanir [ | ‘57 f @/
3. Baslangig yoninin tersi yonde Split'e inilir. ' AN L e
8 " Nde
1 23 4 5 6 ;)ﬁ‘sbh -
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No. | Value | 2/1 TURNS COSSACK JUMP SPLIT
1. Cossack icin 720° donisle Dikey Sigrama yapilir ‘%‘
2. Sonra viicut egilir ve inig igin hazirlanir " ; ; i 7% o
e o s 7
B 548 08 3. Frontal Split’e inilir. \5";‘ T VZ’ \"2;2:;‘\ \A/\—ﬂ—
%l o =g f - =
A Lr:“, S @9
1234 5 e7 8 @
No. | Value | COSSACK JUMP TO PUSH UP
1. Cossack sigrama
2. Vucut egilir ve inis igin hazirlanir
S _—
B555 | 05 3. Push up’a inilir. %\ s WL//
( 7 _
2
1 2
No. | Value | COSSACK JUMP % TWIST TO PUSH UP
1. Cossack pozisyonunda Dikey Sigrama yapilir ‘.%‘
2. Sonra vicut egilir ve 180° donusle inis i¢in hazirlanir ;%@ e
B 556 0.6 3. Baslangi¢ yonunln tersi ydnde Push up’a inilir. 2 V - /y;ii" \/\Aew
- e ot
( /'/ = ) —
}J - = “3‘?“{3:@
1 2 3 4 56
No. | Value | 2 TURN COSSACK JUMP » TWIST TO PUSH UP
1. Cossack igin 180° donugle Dikey Sigrama yapilir A_%‘
2. Havadayken vucut 180° burgu yapar egilir ve inis icin hazirlanir Q‘ :‘ o (O
) q‘ as— - -
. ‘ o Jl?"\g;g@
1 2 3 4 5 6
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No.

Value

1/1 TURN COSSACK JUMP 72 TWIST TO PUSH UP

B 558

0.8

1. Cossack igin 360° dénusle Dikey Sigrama yapilir
2. Havadayken vicut 180° burgu yapar egilir ve inis icin hazirlanir
3. Baslangi¢ yoninln tersi yonde Push up’a inilir.

No.

Value

172 TURN COSSACK JUMP 72 TWIST TO PUSH UP

B 559

0.9

1. Cossack icin 540° donisle Dikey Sigrama yapilir
2. Havadayken vucut 180° burgu yapar egilir ve inis i¢in hazirlanir
3. Push up’a inilir.

No.

Value

PIKE JUMP

B 564

0.4

1. Vicut Pike igin katlanarak Dikey Sigrama yapllr, her iki bacak yerden
kaldirilarak yatay pozisyona alinir

2. Govde ve bacaklar arasinda 60° den daha fazla olmayacak sekilde
aclyl gosterecek sekilde bacaklar yere paralel veya yerden daha
yuksektir. Kollar ve eller parmak ucuna dogru uzatilir

3. Ayaklar bitisik inilir.

.
oy

Y
R 5 1
®a

No.

Value

1/1 TURN PIKE JUMP

B 566

0.6

1. 360° donlsle sigrama yapilir
2. Havada Pike g0sterilir
3. Ayaklar bitigik inilir.
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No. | Value | 2/1 TURNS PIKE JUMP
1. 720° doénusle sigrama yapilir )k
2. Havada Pike gosterilir [ Y- o
3. Ayaklar bitisik inilir. r{ ® V -,
B568 | 0.8 ] ‘ p Pt
— -
1234 56 7 8
No. | Value | PIKE JUMP TO SPLIT
1. Pike sigcrama oL
2. Vicut egilir ve inis icin hazirlanir e € " "'
B 575 0.5 3. Split'e inilir. 3 4 ~ —| =
’ R, =
1 2 3 4 5 6 &
No. | Value | 72 TURN PIKE JUMP TO SPLIT
1. Pike icin 180° dénusle sigcrama yapilir ¢ CT’H'“ )
2. Sonra vicut egilir ve inig icin hazirlanir e ' ! e -
B576 | 0.6 | 3.Splite inilir. - —La
£ B
NN T i
No. | Value [ 1/1 TURN PIKE JUMP TO SPLIT
1. Pike i¢in 360° dénlgle sigrama yapilir —%‘
2. Sonra vicut egilir ve inig icin hazirlanir ; "“ - O
3. Split’e inilir. 2 p
B577 | 0.7 P —
o ——
£ o
1.2 3 4 5 6 w
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No. | Value | 1 72 TURN PIKE JUMP TO SPLIT
1. Pike i¢in 540° dénusle sigrama yapilir -
2. Sonra vicut egilir ve inis i¢in hazirlanir < "* p o
3. Split'e inilir. ! -
B578 | 0.8 Vill 4 él_.-_
& —_—
1 23 4 5 6 7 ©
No. | Value | 2/2 TURN PIKE JUMP TO SPLIT
1. Pike igin 720° d6nigle sigrama yapilir ;/%ZL»EK B
2. Sonra vicut egilir ve inis igin hazirlanir - ;t i 2 o1
3. Splite inilir. ST 4
B 579 0.9 ¢ i ii"{ | P AN Al_ﬂ_
fT(‘ v A e -
) 8 4 e
F’S /J»J;f ZJ(!"<317§§
123 4 5 6 7 8 9
No. | Value | PIKE JUMP TO PUSH UP
1. Pike sigrama o 2
2. Viicut egilir ve inis igin hazirlanir . @ L == 4!/
B 586 0.6 3. Push up’a inilir. > | iy — =z
o™k &5
1.2 3 4 5 6 7 i
No. | Value | PIKE JUMP 72 TWIST TO PUSH UP
1. Pike Sigrama y ""
2. Havadayken vucut 180° burgu yapar egilir ve inig icin hazirlanir ~n @ 7*‘
B 587 0.7 3. Basglangi¢ yonunin tersi yénde Push up’a inilir. & . = 7
| 9"
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No. | Value | 2 TURN PIKE JUMP %2 TWIST TO PUSH UP

1. Pike i¢in 180° donlsle sigrama yapilir -

2. Havadayken vicut diger 180° burguyu yapar egilir ve inis igin I (V)

hazirlanir oY Y 4 =

B 588 0.8 o ? )

3. Push up’a inilir. -— 7

lg‘\@
12 3 4 5 6

No. | Value | 1/1 TURN PIKE JUMP % TWIST TO PUSH UP
1. Pike i¢in 360° donlsle Dikey Sigrama yapilir —
2. Havadayken viicut diger 180° burguyu yapar egilir ve inis igin 1k = 0]
B58 | 009 hazirlanir § X . fiﬂ
3. Push up’a inilir. ‘ ":_
-
1 234 5 6 7 8
No. | Value | 172 TURN PIKE JUMP 72 TWIST TO PUSH UP
1. Pike i¢in 540° donlgle Dikey Sigrama yapilir o |
2. Havadayken vicut diger 180° burguyu yapar egilir ve inis igin - {. ) - o
hazirlanir g » <
BS90 | 10 | 3 push up'a inilir, i - {'@
lwﬂg
1 2 3 4 5 6 7 8

STRADDLE / FRONTAL SPLIT

No. | Value | 1/1 TURN STRADDLE LEAP TO PUSH UP
1. Bir ayaktan sigranarak Straddle igin 360° donulur —.,—@1
2. Govde ve bagla birlikte bacak hizasi korunur ve sonra inige " | Vs 7 0
B 598 0.8 gecmeden 6nce duz viicut pozisyonu gosterilir ; ) 4 ’1 /\,/
3. Push up’a inilir. s a J—
™ .
1 2 3 4 5 6 7 84 i

AER CoP 2022-2024 Sayfa 102/126




No. | Value | 1/21 TURN STRADDLE LEAP 72 TWIST TO PUSH UP

1. Bir ayaktan si¢ranarak Straddle i¢in 360° dondlar =D

2. 180° burgu yapilir ve sonra inise ge¢gmeden 6nce diz vicut
pozisyonu gosterilir

3. Push up’a inilir.

B 599 0.9

D 5 |
e
9y
[ Y
&
o
|
(@]
|
—

f 277} | &%
1 2 3 4 5 67 8
No. Value | STRADDLE JUMP
1. Dikey sigrama yapilir ve havadayken bacaklar kaldirilarak P
kollarla birlikte Straddle (90° geniglikle agilir) pozisyonu - e B R .
alinir — A " §— /\
B 5104 0.4 2. Govde ve bacaklar arasindaki agl 60° den daha fazla ‘ i I
olmayacak : | : > 3 4 s é @ —
3. Bacaklar yere paralel veya yerden daha yuksektir
4. Ayaklar bitisik inilir.
No. Value |1/1 TURN STRADDLE JUMP
1. 360° donlsle Dikey Sigrama yapilir TS
2. Havadayken dénusu tamamladiktan sonra Straddle gosterilir v LY e 4 O
B 5106 0.6 3. Ayaklar bitisik inilir. > 1 & /\
o I

No. Value | 2/1 TURNS STRADDLE JUMP

1. 360° donusle Dikey Sigrama yapilir 9
2. Havadayken dénlsu tamamladiktan sonra Straddle gdsterilir { ; ;‘ﬂ« - ﬁ
B 5108 08 3. Baslangi¢ yonu ile ayni ydnde ayaklar bitisik inilir. ;“ /\

No. Value | STRADDLE JUMP TO SPLIT

1. Straddle sigrama >
2. Vicut egilir ve inis icin hazirlanir c © ” ;“
3. Split'e inilir * I —

B 5115 0.5
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No. Value | 72 TURN STRADDLE JUMP TO SPLIT
1. Straddle i¢in 180° doénusle dikey sigrama yapilir €"r~
2. Vucut egilir ve inis i¢in hazirlanir ] g # e /
B 5116 0.6 3. Split'e inilir. & £ e
& =
1 2 3 4 5 6
No. Value | 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO SPLIT
1. Straddle igin 360° donusle dikey sigrama yapilir
2. Vicut egilir ve inis igin hazirlanir . ‘f - - O
B 5117 07 3. Split’e inilir. . ‘ v £ ol
o~
£ o =
1.2 3 4 5 6 g
No. Value | 172 TURN STRADDLE JUMP TO SPLIT
1. Straddle i¢in 540° doénlsle dikey sigrama yapilir
2. Vicut egilir ve inis icin hazirlanir ¢ ﬁ g
B 5118 08 3. Split’e inilir. .a/v ‘ ; /\
l’“ & =
1 23 4 5 6 7 hd
No. Value | 2/1 TURN STRADDLE JUMP TO SPLIT
1. Straddle i¢in 720° dénUgle dikey sigrama yapilir A -
2. Vicut egilir ve inis icin hazirlanir G ‘ ¥ %xd Py 5
3. Split'e inilir. ¢ | Vﬂ %“ -
B 5119 0.9 p o —
{ * ’ v P e
1234 5 6 7 8 9
No. Value | STRADDLE JUMP TO PUSH UP
1. Straddle sigrama yapilr P = .
2. Vucut egilir ve inis icin hazirlanir - © s =
B 5126 0.6 | 3. Push up'a inilir. a2 8 - —\_
%
1 2 3 a 5 6 7 @
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No. Value | 2 TURN STRADDLE JUMP TO PUSH UP

1. Straddle i¢in 180° donusle dikey sigrama yapilir @ ;‘ -
2. Vucut egilir ve inis igin hazirlanir & Y - b
B 5127 0.7 3. Push up’a inilir. il - —\z

No. Value | 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO PUSH UP

1. Straddle i¢in 360° donusle dikey sigrama yapilir <
2. Vicut egilir ve inis igin hazirlanir o RN = I O/\/
B 5128 0.8 3. Push up’a inilir. 1 - —\z
1 23 4 5 6 7.'8)‘ﬁ ®
No. Value | 1% TURN STRADDLE JUMP TO PUSH UP
1. Straddle icin 540° donusle dikey sigrama yapilir S o
2. Vicut egilir_ ve inis icin hazirlanir '.’%"“ @/
B 5129 09 3. Push up’a inilir. o % %% /\/
2 - —\z
Sam @@

No. Value | 2/1 TURN STRADDLE JUMP TO PUSH UP

1. Straddle i¢in 720° doénuUgle dikey sigrama yapilir ——%—%—»
2. Vicut egilir ve inis icin hazirlanir - .g; r S =
SR 0 3. Push up’a inilir. \éw ; » /\/
‘w _
=
[ [ ¥ o)
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SAGITTAL SPLIT

No. Value | SPLIT JUMP
1. Dikey sigranir o -
2. Havadayken bacaklar tamamen gerdirilir ve Split gosterilir o 1“" . & B =
B 5134 0.4 3. Ayaklar bitisik inilir. ? ¢ T
- @
1 2 3 4 5 6
No. Value | 1/1 TURN SPLIT JUMP
1. 360° donusle dikey sigrama yapilir .
2. Havadayken bacaklar tamamen gerdirilir ve Split gésterilir 3 iV 5 @)
B 5136 0.6 3. Ayaklar bitigik inilir \i : '; —
B666 7 | |
123 4 5 6 7 ©
No. Value | 2/1 TURNS SPLIT JUMP
1. 720° donusle dikey sigrama yapilir o o
2. Havadayken bacaklar tamamen gerdirilir ve Split gosterilir ® 2 b % A L B’\
B 5138 08 |3 Avaklar bitisik inilir ¥ ¥ =
. . . [ el
 J | o | |
1 2 3 4 5 6 7 8 €
No. Value | SPLIT JUMP TO SPLIT
1. Split sigrama yaplilir e ; &
2. Vicut egilir ve inis igin hazirlanir e ¢ P L
B5145 | 05 | 3.Splite inilr. 2 4 . _ﬁ—l—i—
B675 & ® —
1 2 3 4 5 6 -
No. Value | 72 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT
1. Splitigin 180° donUsle sigrama yapilir e v e
2. Vicut egilir ve inis icin hazirlanir % | [ Y i f
3. Baslangig yoniiniin tersi yonde Split’e inilir. ./ i « bt
B 5146 0.6 \ I |
B676 y =
T @
12 3 4 5 6
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No. Value | 1/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT
1. Split sigrama yaplilir =
2. Havadayken 360° dénis yapilir W S o
B 5147 0.7 3. Sonra vicut egilir ve inis igin hazirlanir \5 v € _Q_Ln_
e 4. splite inilr. - I L=
1 2 3 4 5 ’6 A
No. Value | 172 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT
1. Split sigrama yapihr
2. Havadayken 540° donis yapilir ¢ ﬁ’\
3. Sonra vicut egilir ve inis igin hazirlanir 4 < of ‘ ‘r' ,@/
B 5148 0.8 | 4.Splite inilir. & _ﬁ_LL
r‘ —
B678 r =
1 23 4 5 6 7 .
No. Value | 2/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT
1. Split sigrama yapilir
2. Havadayken 720° doniis yapilir
3. Sonra vicut egilir ve inis igin hazirlanir X
BIST49 | 0 | 4 spiite inili. T L
B679 =
No. Value | SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT
1. Split sigrama yapilr -
2. Havadayken bacaklar degistirilir . ; l S 4
3. Sonra viicut egilir ve inis icin hazirlanir & -
B 5156 0.6 | 4. Splite inilir. 4 = R _TI—‘L._
5080 1 23 4 5 6 o
No. Value | % TURN SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT
1. Split igin 180° donusle sigrama yapilir ¢ O e
2. Havadayken bacaklar degistirilir 4 | [ ] § ‘P“'
3. Sonra viicut egilir ve inig igin hazirlanir ./ 1 — ~ -
B 5157 0.7 4. Baslangig yoniinin tersine Split'e inilir. o I ﬁ
B687 £ o =
1 2 3 4 5 6
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No. Value | 1/1 TURN SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT
1. Split igin 360° donlsle sigrama yapilir >
2. Havadayken bacaklar degistirilir "Y ;
3. Sonra viicut egilir ve inig igin hazirlanir N 4 o]
B5158 | 0.8 | 4. Spiite inili. g =4 P
o~ [—]
B688 -
1.2 3 4 5 6 hd
No. Value |1 7 TURN SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT
1. Split igin 540° doénlsle sigrama yapilir
2. Havadayken bacaklar degistirilir rﬁ\ o
3. Sonra vicut egilir ve inis igin hazirlanir H Y p4
BS5159 | 0.9 |4 spiite inili | - ﬁ_ﬁ_
B689 ' ' & 1
1 2 3 4 5 6 7 © =
No. Value | 2/1 TURN SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT
1. Spliticin 720° donusle sigrama yapilir
2. Havadayken bacaklar degistirilir
3. Sonra viicut egilir ve inis igin hazirlanir b2
B 5160 1.0 4. Split’e inilir. _m
B690 —
No. Value | SPLIT JUMP TO PUSH UP
1. Split sigrama yapilr [ ;
2. Vicut egilir ve inig igin hazirlanir - s -
B 5166 0.6 3. Push up’a inilir. 2 8 - I 7
B696 1 2 3 4 5 6 .7?;?“
No. Value | 2 TURN SPLIT JUMP TO PUSH UP
1. 180° donisle Split sigrama yapilir [ ¢ e
2. Vicut egilir ve inis icin hazirlanir - Y [ / & ¢k )
3. Baslangig yoniniin tersi yonde Push up’a inilir. ‘/
B 5167 0.7 - I |
B697 H2Tha /
1 2 3 4 5 6 7
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No. Value | 1/1 TURN SPLIT JUMP TO PUSH UP

1. 360° donusle Split sigrama yapihr —
2. Vicut egilir ve inis igin hazirlanir . : Y i - O
B 5168 0.8 3. Push up’ainilir. \5 v - —|CI*—|4
4

B698

No. Value | 172 TURN SPLIT JUMP TO PUSH UP

1. 540° donusle Split sigrama yapilir
2. Vicut egilir ve inis igin hazirlanir e e
3. Push up’a inilir. ALY S o
B 5169 0.9 L \
B699 BN : /
g
1 23 4 5 6 7 Bh

 Spitteap/aump | SWITCH SPLIT

No. | Value | SWITCH SPLIT LEAP

1. Bir adimatarak tek ayak savrularak sigranir

2. Once savrulan bacak en az 45° ye kadasavrulmasi gerekir .

3. Havadayken Split'i gdstermek icin bacaklar degistirilir v ¢

B604 | 0.4 | 4 Ondekibacaga inilir. '» y —
2

No. | Value | SWITCH SPLIT LEAP TO SPLIT
1. Bir ayakla sigranarak Switch Split yapilir

2. Sonra vucut egilir ve inis i¢in hazirlanir 4 [ -
& / ; § Z

3. Split’e inilir.

A

B 605 0.5

v Cma
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No. | Value | SWITCH SPLIT LEAP 72 TURN TO SPLIT
1. Bir ayakla sigranarak Switch Split yapilir

2. Havadayken viicut 180° doner

3. Sonra vicut egilir ve inis icin hazirlanir

B 606 0.6 4. Baslangic yoninin tersi yonde Split’e inilir. -

|
-
VL
[ 487
‘J
>
J
3

No. | Value | SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH UP

1. Bir ayakla sigranarak Switch Split yapilir
2. Sonra vucut egilir ve inig i¢in hazirlanir ; ; N

e ()
3. Push up’a inilir. 4 , '
B616 | 0.6 P ‘- — - ;
-y pu— /

No. [ Value | SWITCH SPLIT LEAP % TURN TO PUSH UP
B 617

1. Bir ayakla sigranarak Switch Split yapilir
2. Havada iken, viicut 180 ° déner bacaklar bir split gdsterecek

¢
-
o sekilde degisir. ? ' =~ o ;
3. Sonra vicut yere dogru egilir ve inig icin hazirlanir gittigi yonin ram —
tersine 12
4. Push up’a bitiris tapilir.

. spitleap/oump | SCISSORS LEAP

No. | Value | SCISSORS LEAP 72 TURN
1. Bir bacak 6nde gergin olacak sekilde bir ayakla sigranir, 180° —
donulir e 8§ .0 b -
B 625 0.5 2. ik savrulan ayagin en az 45° ye savrulmasi beklendikten sonra ; v -
3. Havadayken Split'i gdstermek icin bacaklar degistirilir A\ —
4. Bir ve ya iki ayagda inilir.inilir. 1 2 3 4 s @
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No. | Value | SCISSORS LEAP 1/1 TURN

1. Bir ayak savrularak si¢ranir ve es zamanli olarak vicut 180° —_——_ .

doner ’ ‘ ‘% Y .f ; . (V)
B 626 0.6 2. Havadayken Split'i gdstermek igin bacaklar degistirilir 5' ‘;7 X £ j/
3. Daha sonra vicut 180° doner ) —
4. |k| ayaga II’]I|IF 1 2 3 4 5 6 7 8 ¢

No. | Value | SCISSORS LEAP 1 72 TURN
1. Bir ayak savrularak sigranir ve es zamanl olarak vicut 180°

: = 3
doner i ‘ “ ; O
R

B 627 0.7 2. Havadayken ?plit’i g('jsotelj_mek icin bacaklar degistirilir - i
3. Daha sonra viicut 360° doner 7 v
4. iki ayaga inilir. P

No. | Value | SCISSORS LEAP %2 TURN TO SPLIT
1. Bir ayakla sigranarak ' Scissor sigrama yapilir _ >
2. Sonra inise hazirlanmak igin vicut dikey pozisyonunu devam -
B636 | 06 ettirir 2 P

3. Split'e inili. ? \

3
[
I

No. | Value | SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO SPLIT
1. Bir ayakla sigranarak %2 Scissor sigrama yapilir _ e
2. Sonra vicut dikey pozisyonda %2 (180°) doner
B 637 0.7 3. Split veya Frontal Split’e inilir.

By
-—e
\
'y
2

}
I
|

No. | Value | SCISSORS LEAP 1 72 TURN TO SPLIT
1. Bir ayakla sigranarak 360° donlsle Scissor sigrama yapilir P o
2. Sonra vicut dikey pozisyonda 1/1 déner = 3( & O
3. Split veya Frontal Split’e inilir. - i ‘ e

2 >

B 638 0.8

L =]
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No. | Value | SCISSORS LEAP 72 TURN SWITCH TO SPLIT

1. Bir ayak savrularak 180° doénlsle Scissor sigrama yapilir — e
2. Havadayken Split'i gdstermek igin bacaklar degistirilir " 7‘ =y
B 647 0.7 | 3. Sonra vicut egilir ve inis igin hazirlanir P 4 = Py
4. Split’e inilir. A - S
1 2 3 4 5 6

No. | Value | SCISSORS LEAP 1/1 TURN SWITCH TO SPLIT
1. Bir ayak savrularak 360°1/1 donusle Scissor sigrama yapilir — e
2. Havadayken Split'i géstermek igin bacaklar degistirilir
B 648 0.8 3. Sonra vicut egilir ve inig i¢in hazirlanir ; .
4. Split’e inilir ’ £ ©

®a
-
O “‘ﬂ
o3
N »?
®
L}
P
"
I
4
[

No. | Value | SCISSORS LEAP »2 TURN TO PUSH UP
1. Bir ayak savrularak 180° donlsle Scissor sigrama yapilir —_—
2. Sonra vicut inis icin hazirlanir
B 657 0.7 3. Push up’a inilir.

©a
ge
o3
N
y
-
]
§C

ram €5

No. | Value | SCISSORS LEAP % TURN 72 TWIST TO PUSH UP
1. Bir ayak savrularak 180° dénlsle Scissor sigrama yapilir —_— .
2. Havadayken vicut diger 180° burguyu yapar ve inig i¢in hazirlanir s 3 *

B 658 | 0.8 | 3.Push upainilir. P/ = - alk 4

2N gy
No. | Value | SCISSORS LEAP »2 TURN 1/1 TWIST TO PUSH UP
1. Bir ayak savrularak 180° dénlgsle Scissor sigrama yapilir
—_— s

2. Havadayken vucut diger 360° burguyu yapar ve inis i¢in
hazirlanir
B 660 | 1.0 | 3.Baslangig yéniiniin tersi ydnde Push up’a inilir.

©a
e
’;J
N o
&)
@
iy
B
}FL
A\
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GROUP C - STANDING ELEMENTS

e TURN
No. | Value | 1/1 TURN
1. Bir bacak Ustinde durulur _ S
2. 360° donus yapilir . -2 298 ¢ ¢
C 702 0.2 3. Serbest bacagin ve kollarin yerlesimi istege baghdir ; § ‘ ' § £ O
. . g . . { »l,‘\ 7‘1 ’\ I 9
4. Bir veya iki bacak tzerinde durulur. S 9 {40 %
P2 s 45 6@
No. | Value | 2/1 TURNS
1. Bir bacak ustinde durulur S o
2. 720° dénus yapilir By e N DY eC ¢
3. Serbest bacagin ve kollarin yerlesimi istege baghdir ;>Af AYTAYF 2 :@:
C704 | 04 |4 Birveya iki bacak iizerinde durulur. h B Wy AJ
— | H B ol ’! 8‘ |
1 2 3 4 5 6 7 8 9
No. | Value | 3/1 TURNS
1. Bir bacak Ustlinde durulur
2. 1080° donus yaptlir . —Q—Q_—Q——-’ ‘
3. Serbest bacagdin ve kollarin yerlesimi istege baglidir € 5% a *% i’ *:f a ; g %
C706 | 0.6 | 4 Birveya iki bacak lizerinde durulur. ' B W N A
1 2 3 9 5 6 '[; 8 9 ;10 ;1
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7 HORIZONTAL TURN

No. | Value | 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL
1. Bir bacak Ustlinde durulur, serbest bacak diiz olmalidir R~ S—
2. Donlis sliresince yataydaki serbest bacagin topugu 6nl gosterecek ;

sekilde 360° donalur ¢
C 715 0.5 3. Kollarin yerlesimi istege baghdir §
4. Bir veya iki bacak lizerinde durulur.

v
-
e
G

“mgx
m
Y

O_
~J

-
N
w
»
o
o
~

No. | Value | 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL

1. Bir bacak Ustlinde durulur, serbest bacak diiz olmalidir O o
2. Donlis siiresince yataydaki serbest bacagin topugu 6nl gosterecek 1
sekilde 720° déndlir ¢ > ; * ‘ ' ; ; g
cr17 0.7 3. Kollarin yerlesimi istege baglidir i R ~J
4. Bir veya iki bacak tizerinde durulur. £ x2 ‘
1 2 3 4 567 8 i
No. | Value | 3/1 TURNSWITH LEG AT HORIZONTAL
1. Bir bacak Ustlinde durulur, serbest bacak diiz olmalidir
2. Donls siresince yataydaki serbest bacagin topugu 6ni gosterecek /\66/0\
sekilde 1080° donaltr ¢ > L4 { ‘ ; ¢ ¢
C 719 0.9 3. Kollarin yerlesimi istege baghdir ' g ! D@ ‘ g g_
4. Bir veya iki bacak (izerinde durulur LR ” )
1 2 3 4 567 8 e

0D i SPLIT

No. | Value | VERTICAL SPLIT

1. Bir bacak viicudu desteklerken diger bacak Vertical Split igin 180°
kaldirilir 6;1

C 801 0.1 2. Eller destek bacagdinin yaninda yere temas eder \
) 3. Bas, govde ve bacak ayni hizada olmalidir t‘)
4. Vertical deki ayak destek ayagin yaninda biter. '
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-

No. | Value | FREE VERTICAL SPLIT
0.2 den | 1. Bir bacak viicudu desteklerken diger bacak Vertical Split igin 180°
kaldirihr
2. Ellerin yerlesimi istege bagldir ve yere temas etmez
C 803 0.3 3. Bas, govde ve bacak ayni hizada olmalidir
4. Vertical deki ayak destek ayadin yaninda bir arada durmakla bitiyor. & é@
No. | Value | FREE VERTICAL SPLIT WITH 1/1 TURN
0.4 ten | 1. Bir bacak Ustlinde durulur N
2. Free Vertical Split yapilir [ 0]
3. 360° déniis yapll o 3
C 805 05 . onus yaplir s | é * ~
4. Vertical deki ayak destek ayagin yaninda biter. T ¥ g i
4 5

No. [ Value
C 807

1. Bir bacak Ustlinde durulur

2. Free Vertical Split yapilir 0 . -
3. 720° doniis yapilir . % ﬁ( g ﬁ n X
4. Vertical deki ayak destek ayadin yaninda bir arada durmakla bitiyor. e ﬁ ﬁ
NS L % ?
2 3 4 6 7 8 96
L BALANCE
No. | Value | BALANCE 1/1 TURN
0.4 ten | 1. Balance ddniste bir bacak 6n yada yan denge igin kaldirilir ve - o
eller ile desteklenir ;
¢/ @9 Y C
2. Tam tur 360° donds yapihr € rY A r g °
C815| 0.5 | 3. Kollarin yerlesimi istege baghdir ' i . E
4. Ayaklar bir arada durmakla bitiyor. e 7
1 2 3 4 5 6 7 e
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No. | Value | BALANCE 2/1 TURNS
0.6 dan | 1. Bir bacagin sagittal veya frontal dengede kaldirildigi ve el(ler)
tarafindan desteklendigi bir Denge donisa. —=c =
2. 720° donus yapilir ¢>0 8 DF @ P € Je
C 817 0.7 3. Kollarin yerlesimi istege baghdir g FY Ay A e E
4. Ayaklar bir arada durularak bitirilir. & )
1 2 3 4 5 7 8 9 16 Q
No. | Value | BALANCE 3/1 TURNS
0.8 den | 1. Balance doniste bir bacak 6n yada yan denge icin kaldirilir ve bir
elle desteklenir w s
2. 1080° déniis yapilir v >; ‘ i’ ," ; ¢
C819 | 0.9 | 3.Kollarn yerlesimi istege baglidir [ | y E,
4. Ayaklar bir arada durularak bitirilir. & 3
1 2 3 4 6 7 e

ILLUSION

No.

Value

ILLUSION

C 824

0.4

1. Bir bacak Ustiinde ayakta durustan, dikeyde 360° daireye baslamak igin
bir bacak yukariya dogru kaldirihr

2. Ayni anda vicut rotasyon yapar ve destek bacaginda 360° doner. Bir el
destek bacaginin disinda yere temas eder

3. Kaldirilan bacak baslangica geri getirilir

4. Savrulan ayak destek ayagin yaninda biter.

No.

Value

DOUBLE ILLUSION

C 826

0.6

1. Bir bacak Ustiinde ayakta durulur
2. lllusion (360°) yapihr ve ikinci illusion’la baglanir
3. Savrulan ayak destek ayagin yaninda biter.

-_
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1. Bir bacak Ustlinde ayakta durulur <
2. llizyon (1080°) yapilir ( art arda 3 ilizyon a . : ‘
3. Savrulan ayak destek ayagin yaninda biter. 4 ~yh "P ~, s A
e 3
- - 1 2 i 3 4 5 6 T 8 9 .‘]D l
g (i
’ ~1 . A .’
) @
&
1" 12 13 14 15 16 17 18
No. | Value | FREE ILLUSION
1. Bir bacak Ustlinde ayakta durugtan, dikeyde 360° daireye baslamak igin
bir bacak yukariya dogru kaldirihr :
2. Ayni anda viicut rotasyon yapar ve destek bacaginda 360° doner. 8’ ) . ‘ &
C 835 0.5 3. Eller yere temas etmez ve kaldirilan bacak baglangica geri getirilir ’ i ) - o -
4. Bir veya iki ayak bitigik ayakta durulur. A }
y o
1 2 3 6 7 8
No. | Value | FREE DOUBLE ILLUSION
1. Bir bacak ustiinde ayakta durulur e SN
2. Free lllusion (360°) yapilir ve ikinci free illusion’la baglanir ‘ ~ §s i<{ ‘ § { i 4
C 837 0.7 3. Bir veya iki ayak bitisik ayakta durulur Y 5"' ' “ ”" b
3 3
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 c’
||| 1.Birbacak ustiinde ayakta durulur - .
2. Iki Free lllusion (360°) yapilir ve giinci free illusion’la baglanir a 4 8 ~
3. Bir veya iki ayak bitigik ayakta durulur A )
-
i) l'. \ 4 A
? ? 3
- - 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
. ()
> -]
1 12 13 14 15 16 17 18
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Bir B c D E F G H ben )
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
FAMILY 1 DYNAMIC STRENGTH (A-Frame, Straddle Cut, Explosive High-V)
A1Q1, A102 A103 AL04, A105 A106,, A107 A108 A109 A110
f— o d s
100 ] A A
Alll Al12 Al13 Alld, ALLS AL, ALL7 Al18 A119 A120
110 A A
AL21 Al22. A123 AL24 Al5. A126 AT A128 A129 AL30
120 w Ay A
AL31 A132 A133 Al34 AL35 AL36, A137 AL38. A139 AL40
130 A/\u" IZ\/LLJ"‘
Al41 A142 A143 Al44 Alsc T AL47 Alage A149 A150
140 <):
%i <;!g=—= <Lre/” %(fe\m ean
A151 Al152 A153 Al54 A155 A156 AlS7. A158 AL59 AL60
Pen | PRe=r e’
FAMILY 2 STATIC STRENGHT (Support, V-Support, Planche/Straddle Planche)
A201 A202 - A203 A204.1 o A205 A206; ,@' A207 A208 A209 A210
200 = I I
A211 A212. A213 214, A215 A216,, A217 A218 A219 A220
212, e 216,
210 PN AN /ﬂ\
S ~ —
A221 A222 A223 A224 A2255 A226 A227 A228 - A229 A230
220 AN\ T o
o P
e
A231 A232 A233 A234 A235, o A236 A237 o A238 A239 A240
230
-/_\.‘; &‘
A241 A242 A243 A244 A245., A246 A4y o A248 A249.: = | A250
1 1
240 1]
S A k.
A251 A252 A253 A254 A255 A256 A257 A58y A259 A200. o)
250 P P
——
T~
A261 A262 A263 A264 A265 A266,, A267 A268 A269 A270
i s N
A271 A272 A273 A274 A275 A276 A277 A8s A279 A280,
270 —_-{
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LEG CIRCLE (Flair, Helicopter)

FAMILY 3
A301

A302 A303 A304 A305 A306 A307 A308 A309 A310
o _ T T o o o o - o
300 e, DAY
74 7
A311 A312 A313 A314 A315 A316 A317 A318 A319 A320
W Y v
- — %
A321 A322 A323 A324 A325 A326 A327 A328 A329 A330
as21 a%22 as23 naze na2s A%26, as21 s ns29 4330
320 >€JJ" ééAr ) ééegf’
A331 A332 A333 A334 5 A335 A336 x O A337 % x A339 A340 %O
6 & ee e
A341 A342 A343 A344, ” A345 A346 o A347 A348 A349 A350
x
340 G
T — —
A351 A352 A353 A354 A3552 x A35_§0 % _A357 »% O A358 x O A359 A360
350 6_*}-—1 6’Utf"' 6 6/\.&/_"

FAMILY 7 TURN (Turn, Horizontal Turn)
cr01 ©762- O 703 = B: 5705 57 % c707 c708 c709 c710
700 eV S ~S
cr11 cr12 c713 cr14 ETs C)_ Cc716 i ﬁar c718 c718” *_— c720
710 ~J ~J ~J
(——
FAMILY 8 FLEXIBILITY (Split, Balance, Illusion)
e c802 s = cas: O €806 €807 I c808 c809 €810
800 %{ %l
cai1 ca12 C813 Caia e O Cc816 Eg =X ctis 8T S [E820
810 E E
c821 c822 C823 cgaa! 6825 cEE 2 £827 C828 = c829 €830
820 l l l
c831 c832 C833 ey Gése % €836 =l ﬁ c838 Cc839 ﬁ C840
830
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400 -
O = e
B41l B412 B413 B4E4 BAis B4ia e |m B418 = B419 B420
== e s e = 3 = == e
410 /AP'
B421 B422 B423 B424 B425 _B426 B427 B428 B429 B_ﬁS(_),
420 /’%’4
4,7/ I /,%u
B431 B432 B433 B434 B435 _5&36 B43¢ e _3438 EA_§§ g B440
430 _B _B 18
Baa1 B442 B443 B444 B445 B446 Ba4z _N B448 B449 B450
440 /\‘9"

B501 03 8504 B505 B505 B507 B508 B509 B510
== I/I — = (s ) = B8 TR =

500 Vl M

B5IL B512 B5L13 EEt BE o Bl o B = |5 B519 B520
510 L/I_n_ I‘ | EI I I ~ El

B521 B522 B523 —|B524 — B525 v B526 BZ (O (8528 o Ba0 B530
520 V\/ ‘o -V %

—\ s “b7 4 %

B531 B532 B533 B534 B535 = lasas B5a7 B53s B539 B540
530 w w w

B541 B542 B543 B544 B545 EET R BEAT B348 B549 B550
540 [ | 1 =, =

B551 B552 B553 B554 B555 B556 B557 B558 B552 B560

gl S l® [ o

550 ' 4 7 Wiew wAes

B561 B562 B563 [BS64 B565 B5%66 O B567 G- B569 B570
560 4 — -

B571 B572 B573 B574 867 BSTS BS77 o BS7E  of BS79 Y B580
570 | I éL-_ — él.‘._ _4'_:_

= = —
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BS81 8582 B583 B584 |B588 Bsgg Bsgz B588 B89~ 8280 o
580 — — % él?;
- —
/ 4
B591 B592 B593 B594 B595 [B596 B53Z B598 B589 B600
S B E
590
- /
B5101 B5102 B5103 B5104 B5105 B5106 B5107 | Ba10g; e B5109. B5110
o W =
5100 /\l A N\
B5111 B5112 B5113 B5114 B5115 5 B5117 B51L§ B5119 B5120
T = B o, N
5110 —_ s — - -
B5121 B5122 B5123 B5124 B5125 B5126- B5127 ~Bal2s;: BE129, — 85130
— =) (=] == X
5120
— —\= = —\= — =
B5131 B5132 B5133 B5134, B5135 BB ) B3I3T- Bal3g B5130- B5140
= i & i
5130 P . - L
1 [ T
B5141 B5142 B5143 B5144 B5145, B5146 B5147 B5148; BSI49  ygr B5150
2 == = o R oy
b= I La ~ ) L = . T
B5151 B5152 B5153 B5154 B5155 B5156 BSISZ Bs;ss BS1S B5160 o
5150 ﬁ _a_LLn_ —“‘7_2_
I = I . 1 1 I = 1]
B5161 B5162 B5163 B5164 B5165 B5166 B5167 B5168 B5169, B5170
=S 10 2 Q B
5160 nL T _ﬁ_lﬂ _Q—lﬂ
7 ) I 7 I 7
FAMILY 6 SPLIT LEAP / JUMP (Switch Split, Scissors Leap)
B601 B602 B603 B604 B605 B606 BB07 B608 B609 B610
600 Z %—L ;_n_
B611 B612 B613 B614 B615 B616 B617 o B618 B619 B620
610 Z
B621 B622 B623 B624 B625 B&2g w B627 O B628 B629 B630
620 j/ }
B631 B632 B633 B634 B635 B636 B637 - B3 B639 B640
630 Z/] i I = j 1
B641 B642 B643 B644 B645 B646 B647 B648 v B649 B650
640 ¥ s J=z
B651 B652 B653 B654 B655 B656 BB5Z B658 ~ |Bese B66Y
650 j/l/ j/%/
il jﬂeﬂf ah 3
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FIG Aerobik Cimnastik i¢cin S6zluk

Terimler / Kisaltma

Tanim / Aciklama

Acrobatic Element

Akrobatik Cimnastikte oldugu gibi yuvarlanma hareketlerinin genel terimi. Aerobik Cimnastik icin listeye bakin.

A | Aerobic Competition

Saghgi korumak ve iyilestirmek icin aerobik egzersiz yapmanin faydalarina 6nculik eden Dr. Kenneth H. Cooper (ABD). "Aerobik Egzersiz"
egzersiz regetesi teorisine dayanarak, Aerobik Dans olarak gelistirildi ve daha sonra Aerobik Cimnastik olarak yeni sporun bir formu haline
geldi.

Aerobic Movement AMP Temel aerobik adimlarin kol hareketleriyle birlikte kombinasyonlari: hepsi muzikle yapilir, dinamik, ritmik ve suirekli yiksek ve dugik
Pattern vurus hareketleri dizileri olusturur.
Aerobic Movement AMP Aerobik hareket paternleri ile gergeklestirilen tam 8 hareket sayisi. Her 8 sayi , 1 birim demektir
Pattern Sequence (Set)
Sequence(set)
Age Group AG Yarisma yilinda 12-14 yaslar arasinda olmalidir.
Airborne Havadaki vicut. Bir kisi zemine veya partnere temas etmediginde.
Alignment Bir eklemi olusturan kemigin diizenlenmesi. Yarismada, tarafsiz pozisyona yerlestirerek bir bedeni (her bir pargayi) dogru pozisyonda tutun.
Govde Hizalama olarak da adlandirilir.
Amplitude Y iksekligi olan patlayici hareketler.
Back Ground Music BGM Sahnenin arkasinda galan ve sahnedeki ana karakter olmayip prodiksiyon igin ¢calan muzik.
B Beat Per Minute BPM 1 dakikada miizigin temposunu ve vurus sayisini gosteren birim. Vurus sayisi ne kadar biiylikse, mizigin temposu o kadar hizhdir.

Beep / Cue sound

Muzigin ne zaman basladigini bilmek icin mizigin basina kasith olarak ses efekti eklendi.

Bounce / Rebound

Surekli olarak ve tim vucut ile koordineli olarak yukari ve asagi hareket eden (yer tepki kuvvetini kullanan) hareketler.

Canon

MP / TR/ GR/AD / AS: Yarismacilar gecikmeli olarak (birbiri ardina) hareket yapiyorlar.

C Choreography

Vicudun uzay ve zaman boyunca ve diger performans ortaklariyla iligkili hareket dizisini haritalamak. Ayrica
Surekli bir akis, uyumlu bir biitiin olusturmak ve performans igerisinde cimnastikginin (lerin) benzersiz yeteneklerini, kisiligini vetarzini
gostermek igin aerobik cimnastik zorluk elementlerinin sanatsal bilesenlerle dengelenmesi.

Circle

360 ° donme veya donus.

Code of Point COP/ CoP

FIG tarafindan yapilan uluslararasi kural veya diizenleme. Her Olimpik déngliiniin basinda giincellenir

Collaboration

"Ortaklik" kapsamina girer. Artistikte (C) collaboration olabilmesi icin iki ve ya daha fazla kisinin partnerlerinin yardimi ile guc kulanilmasi
gerekir. Ornek partnerlerin diger sporcuyu desteklemeli cekebilmeli, yerden kaldirabilmelidir gibi..yani sadece tokalasmak, el carpmak,
dokunmak C sayilmayacaktir.

Composition Zorluk elementleri igeren hareket s6zIigi ve aerobik rutinlerin yapilandiriimasi.

Compulsory Elements Rutinlere dahil edilmesi gereken gerekli zorluk unsurlari (ND ve AG). JR icin gerekli degerli elementlerin gergeklestirmelidir.

Cossack Bir bacak diz ve bir bacak bukilmus sekilde yere paralel uyluklar ile birlikte sivri uglu bir viicut formu. Gévde ve bacaklar arasindaki
acl: maksimum 60 °. Bukulmus diz eklemindeki agl 60 ° ‘den fazla olamaz.

Cut Havadayken bacaklar yanlara dodru uzanir ve dne dogru kesilerek arka destekte uzanir, beceri sirasinda ayaklar yerden kaldirilr.

D | Difficulty Element

Zorluk elementleri

Dynamic Strength

izotonik kas giicii. Hareketlerle giic.

Element "Zorluk elementi" ve "Akrobatik element" vardir. Cimnastik elementlerinden kaynaklanmigtir.
E En dedans Destek ayagi ile ayni yoéne dogru dénme. Sag bacakla destekleniyorsa saga donin. Rutin boyunca
Endurance yogunlugu siirdiirme yetenegi.
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Terimler / Kisaltma

Tanim / Agiklama

Fall Tamamen kontrol kaybi ile hizla yere diismek veya inmek.
F Family Benzer tekniklere ve zorluk elementlerine iliskin becerilere sahip elementler blogu.

Flexibility Dinamik veya statik hareketlerle hareket araligi.

Floor Element En disik seviyeye (zemine) yapilan veya inen elementler

Formation Seyahat eden veya konumlandirilan rakipler tarafindan olusturulan bir sekil veya form.

Frontal Viicudun ugaklarindan biri. Viicudu 6éne ve arkaya ayirmak. Ornek: "Frontal split" - bacaklarin saga ve sola agik oldugu béltinmus

pozisyon.

Fédération FIG ingilizce "International Gymnastics Federation".

Internationale De

Gymnastique
G Group Zorluk elementleri, fiziksel yeteneklere gore 3 farkli beceri bloguna ayrilir. Bir an igin iki

High Impact HI Bir ve ya iki Ayagin bir anlik yerden kaldirarak yapilan hareketler. Ornegin: jog, skip, jog, jack, vb.
H Hop / Hopping kisa bir mesafe atlayarak hareket edin.

Horizontal Zemine paralel.

Jump Bacak ve ayaklardaki kaslari kullanarak kendinizi bir ylizeyden havaya itin. ayni yer. Kalkis ve inis ile dikey sigrama
J

Junior JR Junior bolimi. Yarigma yilinda 15-17 yaslar arasinda olmalidir. Yan

Lateral yana hareketler.
L Leap Atlamalardan biri. Kalkistan sonra, ileri bir yériinge ve inis var. Uzayda 3

Level seviye. Havada, Ayakta ve Yiizey / Zemin. Seviyeyi degistirmeden

Link hareketleri baglama.

Low Impact LI Tek ayak zemine temas eden hareketler. Ornegin: yiiriiylis, adim dokunma, v-adim, kutu adimi vb.

M | Minimum Requirement

Zorluk elementleri bir element olarak taninmasi igin gereklilikler. Gereksinimler karsilanmazsa, element bir deger almayacaktir.

Partnership

Ortak olarak iki veya daha fazla kisinin birlesmesi. Bir veya daha fazla rakip arasindaki iliskiyi olusturmak igin biriyle galisma eylemi. Bir
performanstaki ortaklar arasindaki baglanti veya somut (goérinur veya asikar) iliski. Bu iligkiyi strdurirken birlikte veya ayri ¢calisma
yetenekleri. Bu ortakhgin kendi iligkilerini agsma (6tesine gegme) ve izleyiciyi uyandirma veya dokunma yetenekleri. Rakipler arasindaki
uyuma sirasiyla deger verin ve bireysel rakipler tarafindan ifade edilemeyen bir performans sergileyin. isbirligi ve Fiziksel

Etkilesim bu semsiyenin altindadir. Mizik i¢cinde ayri bir birim olusturan bir grup not. Partnershiplik ise: fiziksel etkilesimi olan veya
olmayan iki ve ya daha fazla sporcunun koreogrdfiye il8skin butunlugudur. Ornek. El sikisma, tokalasma, el carpma, raskele dokunma
gozler ile temas v.b. gibi.

Phrase

Physical Interaction

"Ortakhk" kapsamina girer; fiziksel temas yoluyla birbirlerine baglanarak gerceklestirilen ortak (lar) ile iletisim veya dogrudankatilim.

Pike Ust viicut éne dogru kivrilirken, havada bacaklari bir arada ve yere paralel bir sekil. bacaklar Govde ile arasindaki agl
maksimum 60 ° 'dir.

Power Kisa sureli patlayici gli¢ (plyometrik elementseri).

Presentation Kendini ifade etme ve kendine itiraz etme ile bir rutinin gergeklestirildigi tarz veya tarz. Bir

Propelling partner bir kisiyi firlattiginda veya bir partner havada bir pozisyona firlamak igin kullanilir.
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Terimler / Kisaltma Tanim / Agiklama
Sagittal Viicudun ucaklarindan biri. Viicudu saga ve sola bélmek. Ornek: "Sagittal split" - bacaklar viicudun éniinde ve arkasinda olacak sekilde
S béllinmis pozisyon.
Senior SR Kidemli bolim. Yarigsma yilinda 18 yil doldurmus olmasi gerekir.
Slide temasi korurken bir yiizey boyunca hareket edin.
Split Bacaklar sagital bélinmus (180 °) tst gévde ile 6ne ve arkaya tamamen gerilir.
Static Strength izometrik kas glicii / kasilmasi. Support ailesindeki gibi hareketsiz giig.
Straddle Vicudun pike pozisyonunda (gévde ve bacaklar maksimum 60 °) yere paralel bir gévdenin yan tarafina agik bacaklar (minimum 90 ° agi).
Support Agirhdin tamamini veya bir kismini tasiyin. izometrik kas kasilmasini kullanarak viicut agirhgini kol (lar) ile yerde tutulur. Zorluk
elementlerinde agirlhik minimum 2 saniye tutulmahdir.
Surface / Floor En alt seviye. Vicudun ayaklar digindaki diger bolgeleri ile hareketler zeminle temas halindedir. Bir
Swing eksendeyken ileri geri veya bir yandan diger yana hareket etmek igin.
Switch Bacaklari degistirmenin hareket eylemi.
Synchronization Synchro Tum hareketleri ayni hareket araligina sahip bir birim olarak gergeklestirme, ayni anda baslama ve bitirme ve ayni kalitede olma yetenegi.
Technical Skill Skill Maksimum fiziksel kapasiteyi (dinamik / statik esneklik, kas kuvveti, genlik, giig, kas dayanikhhgr) dogru form, durus ve hizalamayla
T hassas bir sekilde kullanarak hareketleri mikemmel teknikle gésterebilme becerisi. Bir alan iginde farkli seviyeye ve bu seviyeden
Transition hareketleri baglama (Zemin, Ayakta, Havada).
Tuck Her iki bacak da dizler bikulerek gégsin yakinina kaldirihr.
Turn Havada zemin veya dikey ¢izgi ile temas halinde gergeklestirilen herhangi bir donis. ( vertikal eksende yapilan dénugler)
Twist Dikey ¢izginin disinda gergeklestirilen herhangi bir donus.
Vv Vertical Yatay bir diizleme dik agilar (90 °).
* 7-Basic Steps Mars, Jog,Skip, Knee UP, Kick, Jumping jack, Lunge.
Anatomik Viicut Diizlemleri Ten Rengi Kiyafetleri Overlapping ( Cakisan Situn)
THREE PLANES OF MOTION
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Ornek Mayolar
Men'’s Attire: Must wear 2 pieces. Allowed Attire for Women

Almost skin colored leotard
Not allowed

AER CoP 2022-2024 Sayfa 127/126



