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Ressort Aerobic 2026

Ressortleitung
Funda Birrer

FG Entwicklung
Marion Haug

Koordination J+S
Ausbildung

Evelyn Hofmann

Vorbereitungskurs
Michel Anken

Basiskurs 1
Sandra Hofstetter
Kathrin Unternahrer

Basiskurs 2
Linda Surber
Carole Vollenweider

Basiskurs 3
Jessica Miiller
Andrea Schalch

Neueinsteiger
Wettkampf-Aerobic
Sandra Hofstetter
Kathrin Unternahrer

Jugendweekend
Arlette Schilt

Stellvertretung
Marcel Eberhard &
Marion Haug

FG Richterwesen
Marcel Eberhard

Richterverantwortlicher
Marcel Eberhard

WR-Grundausbildung
Marcel Eberhard

WR-Fortbildung
Marcel Eberhard

Richterchefin SM/ETF

Jessica Muller

ROVs
Region 1: Barbara Forster
Region 2: Marina Birrer

Region 3: Gaby Loosli

Region 4: Gisela Muller
Region 5: Denise Bobst
Region 6 und 7: vakant

Administration
Géraldine Kobel

Sachbearbeitung
Nicole Lutz

Stand 27.11.2025




essort Aerobic: Fachgruppe Entwicklung

Fachgruppenleitung

Koordination J&S
Ausbildung

Basiskurs 3:

Basiskurs 2:
Elemente
Carole Vollenweider
Linda Surber

Basiskurs 1:
Leitertatigkeit
Sandra Hofstetter
Kathrin Unternghrer

Vorbereitungskurs
"Grundschritte"

Neueinsteiger Jugend-Weekend
Wettkampf-Aerobic Aerobic

Sandra Hofstetter i
Kathrin Unternahrer AdaltalSehild

Choreografie
Jessica Miller
Andrea Schalch

Evelyn Hofmann Michel Anken

Kursleiterin

Lisa Sallmann

Kursleiterin

Andrea Schar Nadia Schild

Kursleiterin

Laura Schnetzler

Kursleiterin

Marion Haug Fabienne Weber

Kursleiterin

Maria Schnetzler

Kursleiter Kursleiterin

Kursleiterin

Sarah Porstmann

Kursleiterin

Christine Perrin




Ausbildungsstruktur

Leiterausbildung Aerobic +
Ausbildung zum Ausbildner Aerobic STV

Richterlehrgang Wettkampf Aerobic +
Ausbildung zum ROV / Richterausbildner
Aerobic STV

Ausbildner Aerobic STV

ROV / Richterausbildner Aerobic STV

§

Modul 3 —.shortartspezifische Ausbildung. ...
Mitiaufen in mind. einer Leiterausbildung
(Gruppenfitness und/oder Wettkampf) als

Kursleiterassistent: Ubernahme von Kursteien

Modul 3 — Sportartspezifische Ausbildun
Mitiaufen in mind. einer Leiterausbildung
(Gruppenfitness und/oder Wettkampf) als
Kursleiterassistent; Ubernahme von Kursteilen

3 e T T T T P e T T T S T Ty ST P T e,

Stufe 3

didaktisch

«
g Modul 2 — Organisation / Administration g . Modul 2 - Organisation / Administration
= |ErkBrung der Verbandsstrukturen, |~ |Erklarung der Verbandsstrukturen,
& | Zusammenarbeit mit der Geschiftsstelle, & |Zusammenarbeit mit der Geschaftsstelle,
Administrative Aufgaben richtiq erledigen Administrative Aufgaben richtiq erledigen
# [Modul 1 — Wissensvermitiung # [Modul 1 — Wissensvermitiung
§ Vereinsmanagementmodul, methodisch, § Vereinsmanagementmodul, methodisch,

didaktisch

Leiterausbildung Aerobic

Richterlehrgang Wettkampf Aerobic

2Tage

Basiskurs 3 — Choreografie

Modul 4 - Pridfung / Nachpriifung

Musik und Komposition, Aerobic Grundschritte
(Technik), Schrittkombinationen und -variationen,
Einbindung der Elemente (Vielseitigkeit +
Schwierigkeit), Koordinative Fahigkeiten,
Differenzierte Gruppenarbeit

Praktische und theoretische Prufung /
2 |Nachpriifung auf Wettkampfplatz

1Tag

Stufe 2

Basiskurs 2 — Elemente

Modul 3 — Bewertungskriterien 2

Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewicht, Spriinge und
Akrobatik, Weisungen Aerobic

Stufe 2

Praktische Anwendung: Werten mit

Hilfs notenblétter auf Wettkampfplatz
Anschliessende Ubungsphase an Wettkampfen
(Schattenwerten)

17ag

Basiskurs 1 — Leitertatigkeit

Modul 2 — Bewertungskriterien 1

Leitertatigkeit (Leiterpersonlichkeit, Methodik, E Theoretische Vermittiung beziglich
Didaktik, Teaching), Trainingslehre und ~ |Richterwesen, Weisungen Aerobic,
& | Sportphysiologie, Musiklehre, Anwendung und Bewertungskriterien Aerobic. Handhabung
& |Aufbau von Schritten und Schrittkombinationen, Modul 1 — Technik
Sportartenspezifisch relevante # [Umsetzung Grundschritte und Element Aerobic
Sicherheitsaspekte ~ |(Theorie + Praxis); inkl. Qualifikation fir den
weiteren Verlauf des Richterlehrgangs
Vorbereitungskurs Vorbereitungskurs

Stufe 1
(K

Workshop — Grundschritte Aerobic

Workshop — Grundschritte Aerobic

Technikkenntnisse der Grundschritte (Low
Impact), Technikkenntnisse der Grundschritte
(High Impact), Anwendung leichte
Schrittvariationen

Stufe 1

Technikkenntnisse der Grundschritte (Low

= |Impact), Technikkenntnisse der Grundschritte
(High Impact), Anwendung leichte
Schrittvariationen

(noch) ohne J&S Aerobic

Reihenfolge einhalten

- Kurse mussen der Reihe nach
durchlaufen werden

FUr J&S: Keine Zeit verlieren und
jetzt starten

- Wenn J&S Aerobic da: Wer Basiskurs 1
besucht hat, kann mit Quereinsteiger J&S
(2 Kurstage) den J&S Leiterstatus Aerobic
erreichen. Wer schon einen J&S
Leiterstatus in einer anderen Disziplin hat,
hat dies sogar schon abgedeckt und kann
den J&S Aerobic direkt beantragen.




Leiter*innen Kurse Aerobic STV-FSG 2026

https://academy.stv-fsg.ch

« Vorbereitungskurs Leiterausbildung (Grundschritte-Kurs) /

Cours de préparation au cours de moniteur d’aérobic (Atelier sur les pas de base)
17.01.2026, 08.03.2026, 15.08.2026, Aarau / 22.03.2026, Morat/Murten

« Basiskurs 1: Leitertatigkeit / Cours de base 1: Activité de moniteur
13.-15.03.2026, Sursee

« Basiskurs 2: Elemente / Cours de base 2:
06.09.2026, Aarau

 Basiskurs 3: Choreografie / Cours de base 3:
14.-15.11.2026, Sursee

 Inputs Weisungen und Programme Aerobic
07.12.2026, online

— NEU: Neu- und Wiedereinsteiger Wettkampf-Aerobic
06.09.2026, Aarau




6. STV-JUGEND-WEEKEND AEROBIC Il—
4.-5. Juli 2026, Frutigen, BE ' o

Anmeldung bald via STV-Webpage maoglich!

Fiir Kinder und Jugendliche von 10-16 Jahren
' Fragen? jugendaerobic@stv-fsg.ch o

—_— = —




Richter*in Aerobic Grundausbildung 2026

https://academy.stv-fsg.ch
Beginn 28.02.2026

— Modul1-28.02.2026 >Technik
— Modul 2 - 25.04.2026 > Bewertungskriterien 1
— Modul 3 - 02.05.2026 > Bewertungskriterien 2

— Modul 4 -19.09.2026 > Prufung

Anmeldeschluss 30.12.2025




Offene Anlasse
Anmeldungen noch moglich

20.03.2026
Utzenstorf

Inspektionsturnen

25.04.2026
Wangs

Vorbereitungsturnen

18.04.2026
Altnau

Inspektionsturnen

25.04.2026
Burgdorf

Frahlingsmeister-
schaften




Offene Anlasse
Anmeldungen noch moglich

Schupfart

Fricktalercup




Offene Anlasse
Anmeldungen noch moglich

13. &14. Juni 2026

Einzelwettkampfe: _/-f—’*”\—\/\,\
- Paare Appenzeller
' 4 IKIgIIII'soi:llla“um'eﬂ

~14. und 19.-21. Juni 2026

— 3er bis 5er Teams

melanie.frischknecht@aktf2026.ch




Bulletine Aerobic
Anmeldung

Rund um den Aerobic-Sportim STV
bieten wir neu ein Bulletin an, um
wichtige Informationen direkt an alle
iInteressierten Leiter*innen zu
Ubermitteln.

Melde dich jetzt fur das Bulletin an! >>>




Kontakt

Schweizerischer Turnverband
Geschaftsstelle
Bahnhofstrasse 38

5000 Aarau

062 837 82 00
stv@stv-fsg.ch

www.stv-fsg.ch

Leitertatigkeit und Aerobic Allgemein:
- aerobic@stv-fsg.ch

Richterwesen und Wettkampfe:

- richter.aerobic@stv-fsg.ch




Neuerungen Weisungen
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Weisungen Aerobic 2026

Ziele der Anpassungen

— Harmonisierung der Sportarten STV

— der Technik (Note) mehr Wichtigkeit
verleihen

— Vielseitigkeit fordern

— Hilfsnotenblatter optimieren




Einleitung




Harmonisierung STV

Weisungen 2022 Weisungen 2026
Einleitung: Einleitung:
- STV-Wettkampfreglement - Geltungsbereich
- Sinn und Zweck Aerobic Wettkampf - Inkraftsetzung & Verantwortung
- Zustandigkeit - Ziele und Zweck

- Grundlagen

- Weiterfuhrende Dokumente

- Antidoping

- Versicherung

- Haftungs- und Sicherheitsartikel




Allgemeines

=z
=i~




Kategorien und Altersstufen
Harmonisierung

U17 / Jugend Aktive

offen bis und mit 16 Jahren, ab 14 Jahren

empfohlenes Alter ab 10

Jahren

(1/3 darf max. 17 Jahre alt sein)

35+ U13 / Jugend

ab 35 Jahren weitere mogliche Kategorien

(1/3 darf junger als 35 Jahre
sein)




Kategorien und Altersstufen

Sonderregelungen

U17 / Jugend

Altersstufen
U17 und 35+

Verein:

1/3 der Turnenden darf maximal 17 Jahre alt sein.
Paare:

beide Personen mussen 16 Jahre und junger sein.
3er bis 5er Team:

1 Person darf maximal 17 Jahre alt sein.

In den Altersstufen mit der 1/3 Regelung wird aufgerundet.

Beispiel: 10 Personen: 3 = 3,33 Personen. Es wird
aufgerundet auf 4 Personen. Bei zehn Personen durfen vier
Personen die effektive Altersstufe unterschreiten.




Bekleidung
Weisungen 2022

Die Bekleidung darf die Bewegungen
nicht behindern.

Die Bewegungen der einzelnen
Korperpartien sowie die Fusstechnik
mussen jederzeit sichtbar beurteilt
werden kdnnen.

Weisungen 2026

Alle Hinweise dazu in den «Richtlinien
Bekleidung».

«Das Tragen von Fitnessschuhen ist
obligatorisch. Nicht erlaubt ist das
Tragen von Freizeitschuhen. Des
Weiteren ist das Tragen von Uhren und
hangendem Schmuck nicht erlaubt.
Ausgenommen sind festsitzende
Accessoires, Stecker und Ehering.»




Musik
Weisungen 2026

Erganzend:

— Stellt bei einer Vorfuhrung die Musik aus unbekannten Grinden ab, ist die
VorfUhrung durch die Richterleitung oder den Oberrichtenden sofort anzuhalten.
Trifft die Teilnehmenden keine Schuld, kann die Vorfuhrung noch einmal ohne
Ordnungsabzlge geturnt werden.

— Ist der Musikunterbruch auf ein Verschulden der Teilnehmenden zurtckzufuhren,
kann die Vorfuhrung noch einmal gezeigt werden, jedoch mit einem
Ordnungsabzug gemass Punkt 2.16.




Unfalle
Weisungen 2026

Erganzend:

- Verletzt sich eine teilnehmende Person wahrend der Vorfuhrung und verlasst die
Wettkampfflache, gilt dies nicht als Ubertritt.

- Ereignet sich auf der Vorfuhrflache ein schwerer Unfall, kann die Richterleitung,
Oberrichtende Person oder der Verein die Vorfuhrung abbrechen. Muss eine
VorfUhrung auf Grund eines ersichtlichen Unfalls abgebrochen werden, erfolgt
ein all-falliger Neustart ohne Ordnungsabzug.




Bonus 1/3 «drittel»
Weisungen 2026

— Um den Bonus von 0.10 Punkten in der
Programmwertung zu erhalten, muss der
Drittel der gesamten Choreografie
mindestens 8x8 Zahlzeiten umfassen.

— Zudem ist es erforderlich, dass mindestens die
Halfte der Turnenden diesen Drittel aktiv und
zeitgleich ausfuhren (Beispiel: 7 = 4).




Bonus 1/3 «drittel»
Weisungen 2026

— Ein Bonus von 0,10 Punkten wird bei eindeutig
erkennbarem Vorkommen eines Drittels
vergeben. Dieser Bonus wird jedoch nur
gewahrt, wenn die Hochstpunktzahl in der P-
Note unter 5.00 liegt. Eine Hochstpunktzahl
von 5.00 in der P-Note kann nicht
Uberschritten werden.




Programmgestaltung
P-Note




Musik - Musikmix
Weisungen 2026

Erganzend:

— Uber die gesamte Vorfiihrung sind verschiedene Tempovariationen
einzubeziehen (in den Aerobicschritten wird ein Tempo zwischen 125 und 145

BPM empfohlen, wobei schnellere Varianten ab 135 BPM bevorzugt werden).

O

Beispiel: 3 Lieder Beispiel: 3 Lieder Beispiel: 3 Lieder
1. Lied =127 BPM 1. Lied =125 BPM 1. Lied =138 BPM
2. Lied =129 BPM 2. Lied =138 BPM 2. Lied =140 BPM

3. Lied =132 BPM 3. Lied =132 BPM 3. Lied =142 BPM




Musik - Musikumsetzung

Weisungen 2022

Die Bewegungsauswahl soll passend
zur Musik sein.

Bewegungsvariationen in Tempo-
/Rhythmuswechsel sollen vorhanden
sein.

Musikakzente sollen mit passenden
Bewegungsakzenten unterstrichen
werden.

; » | |

set-

Weisungen 2026

Die Bewegungsauswahl soll passend
zur Musik und Tempo sein.

Musikakzente sollen mit passenden
Bewegungsakzenten unterstrichen
werden.




Komposition - Ebenen
Weisungen 2022 Weisungen 2026

Die Bewegungen sollen in allen Ebenen Die Bewegungen mussen in allen drei
(Hohen und Tiefen) vorkommen. Ebenen vorkommen
(am Boden, stehend, stehend Uber
Schulterhéhe = Hebefigur).




Differenzierte Gruppenarbeit
Weisungen 2026

Neu zusammengefasst unter Komposition. Inhaltlich identisch.

Differenzierte Gruppenarbeit muss klar ersichtlich auf folgende Weisen in der
Vorfuhrung vorkommen:

Schritt-Schritt = in Schrittkombinationen (zwei oder mehrere
unterschiedliche Choreografien zur gleichen Zeit).

Schritt-Element = in Schritt-Element-Verbindungen (Schrittchoreografie und
Elemente zur gleichen Zeit).

Element-Element = Zwel oder mehrere Elemente der gleichen oder von

unterschiedlichen Elementgruppen mussen zur gleichen Zeit ausgefthrt
werden.




Aerobic - Schritte
Weisungen 2022

Grundschritte in kurzer Abfolge
aneinanderreihen.

Grundform der Schritte abandern
(Variation).

Schrittkombinationen
abwechslungsreich und
zusammenhangend gestalten.

Drehungen und Richtungswechsel
einbauen.

Weisungen 2026

Verschiedene Schrittkombinationen aus
mehreren 8er Blocken (ein 8er = 1x8
Zahlzeiten) abwechslungsreich und
zusammenhangend gestalten.

Vielseitige Auswahl von Grundschritten.

Grundschritte in kurzer Abfolge
aneinanderreihen.

Grundform der Schritte abandern
(Variation).

Drehungen und Richtungswechsel
einbauen.




Aerobic - Koordinative Fahigkeiten

Weisungen 2022 Weisungen 2026
Bewegungen einbauen, die koordinative  Bewegungen, die koordinative
Fahigkeiten beanspruchen Fahigkeiten beanspruchen
(gleichzeitige Arm und Beinarbeit). (gleichzeitige Arm- und Beinarbeit).

variantenreiche Armbewegungen-{autt variantenreiche und differenzierte

Beat und/oder differenziert) wahlen. Armbewegungen wahlen.




Aerobic / Hilfsnotenblatt P-Note Aktive Verein
Anlass WK-Zeit

Technik / P-Note = —

Anpassung Hilfsnotenblatt == S
m 1.00 |0.00[0.05]0.10]0.15] Punite mrdemm:: a
— Musiktempo : =

— Ebenen

— Differenzierte Gruppenarbeit e |

1.00 |0.00]0.05]/0.10]0.15] Punikte Taleinstufung
[Scvimomminatonen aus menveren 8er o o
|Visisetins Ausaan o GRundsaYmEn Jsene gat 50-055 u
in Kurzer Aosoige (Levei 2) ot ors-oss ||
Scnvine andnsem  Vanasonen (Leve' 3) esigens os3-070 ||
. . Deenungen ! Richtrgswechsed enigens 000-045 ||
— Aerobic - Schritte oo oo N
Fangheten i o [
[Elemente 1.00 |0.00]0.05]0.10] Punite Telemstiung
¢ coama 00
ynamische seh gat os-0ss | |
satische o ars-oss | |
|eerinens 0s0-070 :

— Teilnoten Aerobic und Elemente Lo atpgete
— Bonus1/3 -

— Verstosse e

mm— 23 (‘mm ﬂm.
— Grundn 1.00
[Weizumpe ! Wetnemmet, (0.5 2ot 0. e | iperachenen (0.00) Frres:scrure (020 Eall 50 -
[arerases 1.00) Mazin | Terpdger (2.20) [2chmucx asee (0.20) e st gt L00-455
|anzani Tumenge 11 201 Asbruce / Newstor 4. Ton?. 19.30]  |Ricrelivien Bebieioung (0.20) vorfUhrDOte ......... B amass ||
neraats. Mastienngen 050 | Obesrez 0.1y Kazgummi 0.5 Bonus Drittel (0.10) oeigend 300-355 [ ]
(el erer SO0 ettt diesery | & 100-285




Programmgestaltung
T-Note




Sicherheit
Weisungen 2022

- Bewegungstluss:

Db C : :
NN i

harmonischer Bewegungsfluss in der
Gruppe.

’ o A (boras |

g. | | . . l"ll l | E:
keine Unsicherheiten sichtbar.

kein Mitzdhlen wahrend der Ubung.

kein Aussetzen der Turner:innen.

Weisungen 2026

Harmonischer Bewegungsfluss in der
Gruppe.

Eine konstante Sicherheit ist wahrend
der Ubung sichtbar.

Der Ubungsablauf sitzt und wird
durchgeturnt.

Mitzahlen wahrend der Ubung
vermeiden.




Engagement
Weisungen 2026

Erganzend:

koordinierte, aufrechte Korperhaltung




Aerobic / Hilfsnotenblatt T-Note Aktive Verein

Anlass WK-Zeit *x -
[ Verein Gesamtzeit / Drittel
[echnik / T-Note — —
{max. Abzug 0.10 pro Schritt)
o xs:;m 005|010 - 0.05] 0.10 — oos|e10| Abzug mT&h‘rﬂl\:: -
Anpassung Hilfsnotenblatt e S =
Kicx Pivot Tum T3p fpenigera a25-045 | |
Knee L2 Repeater v-Step Jrotnigens  050-150
High Impact ces| c.a0 oos|o.10 cos|oao]|  Abzug Tedeinstufung
Crasse Jamping Jack Scocp |zoomat o | |
[Heel Back / Leg Cut Kick Sige Jack fren gat oss | |
Joggng Knee LA Si0e Pump 0,...... | anw | |
.o . . senioena sis-0ss | |
— Mehr Abzugsmaoglichkeiten Elemente . N
[Elementgruppen {max. Abzug 0.20 pro Ek tgrupp c0s|o0|o01s|00 Abzug ’_Teiemm:: =
— Mehr Abzugsmoglichkeiten Ubergeordnete === EL ==
. o [Krat eynamiscn froenigend es0-140 [ |
Kriterien =
Sicherheit (max. Abzug 025) [oos|cio]oisfom]oas| Abzug Tedenstufung
— Sicherheit o o....
|rarzsnien winrena cer Udung vermeiden w-aa- m-:: -
— Erganzung Kdérperhaltung e e e :““ =T
- vers.tésse I_E‘ ent i _ (max. Abzug 025) [oos|ctofo1s|o20fozs| Abzug n-”:'ﬂe:;‘a;; H
Km%mmu?mmmmw ::-; :: :
Storke, seDsiSCHERE AUSSTaNING 0% Gruppe (| O o [
Stindiges Mitsingen vermeinen pua?q m_:: -
ﬁymhuiﬁt _ (max. Abzug 0.25) |cos|cio|ois|o2o|c2s| Abzug Tedenstufung
igleiche Impuise und Eins3ze innemaib der GruppelUntengruppe = oo | |
|aizente giecrzeng tumen Xano) e oat oos | |
Kiar kocedniens A Fuss und Banpostionsn 0,... = aw | |
Ennetiche Bewegungsausiinung in Grosse und Form m-etm as ||
Formationen (max. Abzug 025) |cos|ocw|ois|oofcas| Abzug Tele::::o
smmw 7] iw una Grupp erschticn |2omai s | |
Exaide raumiiche innemhab der und o 0 :ul :: :
e m-:; o
lm-;.-:emﬂm 20 n. ertint [ Gbesscrvemen (3.20) [Fmessscnare (0.22) A.bll.lg nn: . l; -
o s e o | YOTTUNINOt B
‘m 50 [uoenee 0501 [ugareer 0.03; O wn‘ml :::z -

Verzion Januar 2026




Ordnungsabzuge /
Verstosse




Ordnungsabzige/Verstosse
Weisungen 2026

Erganzend:

— Tragen von offenen Haaren 0.20




Grundlagentechnik




Grundlagen Technik

gratis

Das «BUchlein» kann ab dem 05. Januar 2026 auf der
Webseite des STV heruntergeladen werden.

Ein Kauf Uber den Shop ist nicht mehr nétig.




Aerobic im Wettkampf

Levels

Level 1:
Eine Kombination der Grundschritte mit Wiederholungen.

Merkmale:

— Wiederholung des Grundschrittes (Beispiel: 4 Step Touch aufeinanderfolgend)
— Grundschritte bleiben in ihrer urspringlichen Form

— Beginn immer rechts oder links

— Keine Variationen

— Ca. 4 Grundschritte bei 4x8 Zahlzeiten




Aerobic im Wettkampf

Levels

Level 2:
Eine Kombination der Grundschritte ohne Wiederholungen.

Merkmale:

— Jeder Grundschritt wird nur einmal ausgefthrt (Beispiel: 1 Step Touch gefolgt
von einem anderen Grundschritt)

— Grundschritte bleiben in ihrer urspringlichen Form
— Beginn rechts und links

— Keine Variationen

— Ca. 10 Grundschritte bei 4x8 Zahlzeiten




Aerobic im Wettkampf

Levels

Level 3:

Eine Kombination der Grundschritte ohne Wiederholungen, mit komplexen und
zusammenhangenden Bewegungsablaufen. Die Grundschritte werden dabei auf
unterschiedliche Weise angepasst oder variiert. Ein Grundschritt kann und darf in
einer gesamten Choreo mehrmals vorkommen.

Merkmale:

— Jeder Grundschritt wird ohne Wiederholung ausgefthrt
— Grundformen werden angepasst oder variiert

— Beginn rechts und links

— Weiter Schrittformen werden erganzt

— Ca. 14 variierte Schritte bel 4x8 Zahlzeiten




Aerobic im Wettkampf

Definition Variationen

Im wettkampfbasierten Aerobic kénnen Mogliche Variationen der
die Grundschritte durch Variationen Grundschritte:
angepasst oder erganzt werden. — Schritte halbieren

— Schritte kombinieren
Weitere Schrittformen kénnen in die — Veranderung der Grundform
Vorfuhrung integriert werden. Die
Grundtechnik gemass Punkt 2.1 muss
jedoch stets eingehalten werden.

— Anpassen des Tempos

— Doppelte AusfUhrung




Technik Aerobic

Anpassungen

Textliche Anpassungen

Klarere Ausfihrung

Der Schritt Lunge wird technisch nicht mehr bewertet

Beispielbilder entfallen

QR-Code bleibt und ist massgeben




Elemente

Die aufgeflUhrten Elemente stellen eine
maogliche Auswahl dar und kénnen
weiter erganzt werden.

Es ist erwunscht, dass Elemente kreativ
gezeigt werden und nicht nur in der
Grundform wie weiter beschrieben




Elemente
Akrobatik

— Die Akrobatik muss vom Ein- bis und mit
Ausstieg klar ersichtlich sein und sauber
ausgefuhrt werden.

— Die Sicherheit muss bei allen akrobatischen
Figuren gewahrleistet sein. Unnotiges Risiko
muss vermieden werden.




Elemente
Beweglichkeit (dyna. & stat.)

— Muskeln moéglichst weit dehnen

— Beine wahrend der Rollphase schliessen (nur
Rolle vorwarts)

— Klare Beinoffnung, ersichtliche X-Position (nur
Rad)

— Vorderer und hinterer Oberschenkel
berthren den Boden (nur Spagat)

— Gestreckte Arme (z.B. Rad, Brucke)




Elemente
Gleichgewicht

— Gleichgewichtsposition stabil halten
— Standbein bleibt ruhig (z.B. Standwaage)

— Endposition in gerader Korperhaltung = |-
Position (z.B. Kerze, Kopfstand, Hand-stand)




Elemente
Dynamische Kraft

— Muskelanspannung immer ersichtlich

— Gelenke nicht unnétig belasten, keine
Gelenkanschlage (z.B. Liegestutze)

— Korper bildet eine gerade Linie von Kopf
bis Ferse. Gerade Plank-Position von
Anfang bis Ende halten (z.B. Liegestutze)

— Kopfistin der Verlangerung der
Wirbelsaule, eine Nackenuberstreckung/-
knicken ist zu vermeiden (z.B. Liegestutze) S

— Schulterblatter ziehen nach hinten und
unten, um eine stabile Position zu
gewahrleisten




Elemente
Statische Kraft

— Muskelanspannung ist immer ersichtlich

— Korper bildet eine gerade Linie. Gerade
Plank-Position von Anfang bis Ende halten
(z.B. Plank)

— Kopfistin der Verlangerung der
Wirbelsaule, eine Nackenuberstreckung/-
knicken ist zu vermeiden (z.B. Plank)

— Schulterblatter ziehen nach hinten und
unten, um eine stabile Position zu
gewahrleisten

— Das Schultergelenk befindet sich Gber der
Stutzposition (Handgelenk oder Ellbogen)




Elemente
Spriinge

Absprung:

— Ein dynamischer Sprung erfolgt aus den Knien
(Bewegungsansatz)

Flugphase:
— Die Flugphase muss klar ersichtlich sein

— Die Arme befinden sich in kontrollierter und klar
definierter Position

— Symmetrie der Beine und des gesamten Korpers
Landung:

— Beider Landung mussen die Fusse von den Fussballen zu
den Fersen abgerollt werden (Fersen setzen)

— Das Abrollen geschieht weich und ist kaum hérbar




Danke

Das Ressort Aerobic dankt euch
herzlich ftr euer Engagement fdr den
Aerobic-Sportim STV




