Wettkampf-Aerobic

Minimalkriterien ab 2009 für alle Elementegruppen:

Gruppe A: Dynamische Kraft

1. Liegestütz (push up) und Wenson:
· Am Ende der Abwärtsphase darf die Distanz der Brust zum Boden nicht mehr als 10 cm betragen

2. Plio:
· Am Ende der Abwärtsphase darf die Distanz der Brust zum Boden nicht mehr als 10 cm betragen

· Beide Hände müssen den Boden zur gleichen Zeit verlassen

· Bei Plio-Elementen mit Drehung müssen beide Hände den Boden (unmittelbar) hintereinander verlassen, um eine Phase ohne Handkontakt zum Boden nach dem Armimpuls zu zeigen

· Bei Plio-Elementen mit Flugphase (gesprungene)  muss eine Flugphase gezeigt werden, bevor das Element beendet ist

3. A-Frame:
· Am Ende der Abwärtsphase darf die Distanz der Brust zum Boden nicht mehr als 10 cm betragen

· Es muss eine Bückposition während der Flugphase (max. 60° zwischen Oberkörper und Beinen) gezeigt werden
4. Cuts, V- & High-V-Support:
· Eine Flugphase muss gezeigt werden, bevor das Element beendet ist

5. Kreisflanken:
· Die Startposition muss von einer Liegestützausgangsposition mit Stütz auf beiden Händen ausgehen

· Die Füße dürfen während der Ausführung des Elementes den Boden nicht berühren

6. Flair:
a. Die Startposition muss von einer Liegestützausgangsposition mit Stütz auf beiden Händen ausgehen

b. Die Füße dürfen während der Ausführung des Elementes den Boden nicht berühren

c. Beide Beine müssen einen kompletten (vollen) Kreis ausführen

7. Helicopter

· Während der Zirkulation der Beine muss die Längsdrehung ausschließlich auf dem oberen Rücken erfolgen
· Die Endposition muss in der gleichen Blickrichtung enden wie die Startposition

8. Capoeira mit twist:
· Das Element muss mit einer Flugphase gezeigt werden, bevor es beendet ist

Achtung: Capoeira ohne twist gehört zu Gruppe D
Dazu gilt außerdem für alle Elemente, die in der Wenson-Position enden:
· Die Wenson-Position muss unmittelbar bei der Landephase gezeigt werden, also direkt im Augenblick der Landung

· Das vordere Bein muss unmittelbar bei der Landephase (im Augenblick der Landung) auf dem Oberarm positioniert werden

Gruppe B: Statische Kraft
Für alle Elemente in Gruppe B gilt:
· Jedes Element muss für 2 Sekunden gehalten werden, ohne dass die Hüfte, die Beine oder die Füße den Boden berühren

· Im Falle einer Drehung muss der Stütz 2 Sekunden vor Beginn, während oder am Ende der Drehung gehalten werden

Ellenbogenstützwaagen und freie Stützwaagen:
· Der gestreckte Körper darf nicht mehr als 20° über der Horizontalen sein

Gruppe C: Sprünge
Für alle Sprung-Familien (außer Hocksprung, Gesprungene freie Fälle und Gainer) gilt:
· Die Beine müssen eine waagerechte Position in der Luft zeigen, d.h. parallel zum Boden
· Unvollständige Drehungen 90-180° werden um 0,1 Punkte in der S-Note reduziert

1. Airturn:
· Unvollständige Drehungen 90-180° werden um 0,1 Punkte in der S-Note reduziert
2. Hocksprung:
· Die Beinposition bei Hocksprüngen: Die Knie müssen mindestens bis zur Taillenhöhe angehoben werden

3. Gainer, Gesprungene Freie Fälle & Tamaro:
· Hände und Füße müssen gleichzeitig den Boden (bei der Landung) berühren

4. Double fan Kick:
· Die Beine müssen jeweils einen vollen Kreis in Brustbeinnähe zeigen

5. Scher-Kick

Achtung: Hitch kick gibt es nicht mehr im Elementekatalog
· Das führende Bein muss (zumindest) in der Luft in einer horizontalen Position, also parallel zum Boden sein

Alle Sprünge, die in der Wenson-Position enden

· Die Wenson-Position muss unmittelbar bei der Landephase gezeigt werden, also direkt im Augenblick der Landung

· Das vordere Bein muss unmittelbar im Augenblick der Landung auf dem Oberarm positioniert werden
Gruppe D: Balance und Beweglichkeit
Für alle Elemente in Gruppe D gilt:
· Der Beinwinkel muss mindestens 170° betragen

· Ist ein Element aus mehreren Teilen zusammengesetzt wie z.B. Drehung zum Standspagat, müssen alle Teile das jeweilige Minimalkriterium erfüllen
1. Einbeinige Drehungen:
· Alle Drehungen müssen auf dem Ballen des Fußes ohne Verlust des Bodenkontaktes ausgeführt werden

· Unvollständige Drehungen 90-180° werden um 0,1 Punkte in der S-Note reduziert

2. Taucherdrehung:
· Die Drehung des freien Beines muss vollständig in der vertikalen Ebene erfolgen

3. Balance-Elemente Nr. D141, D142, D151 & D152

· Diese Elemente müssen 2 Sekunden gehalten werden
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