FEDERACION MEXICANA DE FISICOCONSTRUCTIVISMO Y FITNESS A.C.

REGLAMENTO DE COMPETENCIA DE
FITNESS ATLETICO INFANTIL.

INFORMACION GENERAL

MODALIDAD
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Se debera tener preparado dos CD con la musica de la coreograﬂa,*Y Fé entregaran a
la organizacion de la-'musica. -

TIEMPO DE ACTUACION

El tiempo de actuacidn sera de 90 seg. Con un periodo de gracia de mas menos diez
(10) seg. El tiempo empezara a contabilizarse desde el primer sonido audible y
terminara en el ultimo sonido de la misma.
(Esto incluye el bip de entrada si se usase).



ENTRADAS Y SALIDAS DEL AREA DE COMPETENCIA

Después de ser presentado el competidor, entrara en el area de competencia y asumira rapidamente
la posicidn inicial, siempre y cuando no deba sonar la masica antes de su aparicion en el escenario
de ser asi el atleta o el entrenador lo comunicard el encargado de esta funcion. Finalizada la
coreografia el atleta saldrd rapidamente del area de actuacion, si a utilizado algin material para la
realizacion de la rutina debera de retirarlo inmediatamente del escenario.

El competidor podré saludar brevemente entrada a escena como en la
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22 RONDA TALENTO ATLETICO O DEPORTIVO

RONDA DE BIKINI 2 PIEZAS

Es una ronda en donde las participantes luciran su figura, la simetria y concordancia del cuerpo asi
como su gracia al caminar y dominio de la pasarela, su trabajo de gimnasio a través del tono
muscular. El bikini cuyo color sera a eleccion de la atleta, debera de ser de 2 piezas firmes que no se
rompa o descosa.



El bikini debera cubrir la mitad del glateo. Se prohiben bikinis de hilo dental en donde
quede descubierto el gluteo.

Se utilizaran zapatilla o tacon de acuerdo a su edad, los adornos y peinado la competidora
los escogera, procurando que los adornos no sean punzo cortantes o impliquen un peligro
para ella o las demas.
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RUERZA DINAMICA

A

B

C

D

E

FLEXION 4 APOYOS
PIESUNTOS

FLEXION
PLIOMETRICA

ﬁaﬁ@ﬂ

FLEXION 3 APOYOSCON
DISLOCACION

———————————b

FLEXION 2 APOYOS

FLEXION 2 APOYOSCON
DISLOCACION

CAIDA LIBRE CON APOYO
FACIAL 2 BREZOS

FLEXION
3APOYOS

CAIDA LIBRE CON APOYO
FACIAL 1BRAZO

FLEXION CON TWIST DE
360

1‘ ’ 2 _ ’
\ « i 4
k@- —

FLEXION PLIOMETRICA
CON TWISTDE 360

SALTO AGRUPADO CON
APOYO FACIAL 2 MANOS;

CAIDA LIBRE CON TWIST
DE B0

CAIDA LIBRE CON TWIST
DE 360

SALTO CON CAIDALIBREY
TWIST DE 360

SALTO EN EXTENSON A LA
HORIZONTAL CON 1TWIST
Y MEDIO [540]

CIRCULO CON LA PIERNA

WENSON UNA PIERNA

WENSON CON APOYO
LIBREY APOYO DEUNA
PIERNA

WENSON QON APOYO
LIBRE

;c:%>

ELEVACION DE ESPAGAT

DOBLE WENSON CON
FLEXION

ANGEL CON TWISTDE
360

2 {_... 4
= = |l
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FUERZA DINAMICA

A B C D
Circulo con 2 piemas | Circulo completo 360° | Circulo completo 360°
con piernas abiertas | con picmas juntas
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Pasada carpada libe

éeg! P

Pasada de flexion a
escuadra picmas
juntas

She

—)

Dec flexién a forma
“A” con apoyo de dos
manos

De flexiébn a forma
“A” con apoyo de 1
mano

Pasada de flexion a
escuadra picrnas
abiertas

De flexibn a forma
“A” dindmica con
medio giro y apoyo
facial

2 2.
P —y Dha '-‘L 4 Ry '.
1 : YAr==TF o opyT
Scrtadilla 1 picrma Dc¢ flexién a forma

“A" dindmica
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FUERZA ESTATICA Y EQUILIBRIO

A B (& D E
Escuadra dos manos |Escuadra dos manos |Escuadra una mano |V abierta V imvertida
picrnas abiertas piernas cerradas piernas abiertas
1 % %—
Plancha 2 apoyos Vertical 2 segundos | Plancha 1 apoyo Vertical con giro 360° | Infernal
v60°
Angel Doble Wenson Escuadra picrnas |Escuadra a 1 mano |Escuadra a 1 man
abiertas a 2 manos | piernas abiertas y giro | piernas abiertas y gin
giro 360° | 180° 360°
. L]
- — \\ —— \\
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\l % (1 b o
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Angel facial lateral Equilibrio sobre 1 Escuadra picmnas | Plancha con una man
piecma y piema libre juntas giro 360° y giro 360°
en vertical sin ayuda
= ~ 2380°
o 134 .
j! Optional change of grasps i
(MAX.4)
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ELEMENTOS DE SALTO Y GIRO

A B C D

Zancada lateral Zancada frontal Zancada tiréa Zancada trdn caida
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Carpe picmas abicrtas | Carpo picmas jumas | Carpa en caida frontal | Carpe caida con apoyo
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ELEMENTOS DE SALTO Y GIRO

C

D

Siséa

Salto en extensién con
giro 360°

R

Cabriolé con medio
giro

Cabriolé con medio
giro y apoyo facial
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FLEXIBILIDAD

A B (& D
Espagat Espagat invertido Espagat invertido | Espagat frontal
{derecha - izquierda | espagat
consecutivamente
' r
D~-T é; i@ ‘g
i ST | SR
Capocira Frontal Pasada de sapo Pasada de sapo delame
pasada de sapo detris
consecutivamente
a ' ‘ .
1 i :
ﬁﬁ 3 : b
Puente Sapo Sapo.prano Helicoplero
go e\-‘\o
é il ! o Ll . N
Equilibrio en cspagat | Equilibrio en espagat

derecha - izquierda
consecutivamente

D-1

Espugt con  flexion
ventral y  apoyo
manual

Equilibrio en espagat
con flexién ventral sin
apoyo manual
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FLEXIBILIDAD

A B C D

Onda total Aspa  con  apoyo Aspa sin  apoyo

-

ez

Posicién vontral: | Flexion  dorsal  del [Flexion  dorsal  del
Elevacion del tronco | tronco por debajo de la | tronco con espagat
hasta flexion dorsal horizontal sin apoyo

manual

Gusano Elevacién de empeines

Plancha con apoyo{Plancha con apoyo
ventral a 90° ventral a méas de 90°

&

Surdina Cogida pizma  con
flexién dorsal




ACROBACIAS

A B C D
Volierela hacia delante | Subida  vertical  en | Ralenkova
olimpic (B+)
=y %

londaf

Vollereta hacia atris

\iﬁwj

Vollereta atris con
apoyo invertido (5%)

Voltercta atrds con
apoyo invertido y giro
360°

Vertical (A+)

Vertical voltereta

Lt

Paloma

X

Paloma sin manos

FAY

Vertical puenie (B+)
Vertical  puente ]
piemna

Paloma con caida
agrupada  y  piema
extendida (vuclo hacia
delante) (C+)

M e

Remontado
posicion de pie

I

desde

Remontado planchado
desde posicién de pie

Jhds.
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ACROBACIAS

A B C - D E
Subida dssde posicién | Remontado desde | Flic — Flac con piernas | Tempo
supina con onda hasta | posicién sentada | abiertas
posicién de pie agrupada con piema

extendida

o el 7240
g &), ﬂr Q‘i‘\& TR
Rondada (B+) Flic - Flac planchado | Flic-Flac 2 manos |Mortal hacia delan

kA

F e

80N

E+)

Feua

Rueda

hay

Rueda con 1 mano

42N

Rueda sin manos

<K

D)

sy

Flic - Flac 1 mano

Mortal hacia atrds

- //1;);:(:f

Flic - Flac lateral (B+)

Pez (B+)
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