5. FitStep

FitStep ist ein Angebot des Deutschen Turner-Bundes fir Gruppen, die Stepaerobic in
Form eines Wettkampfes austragen méchten. Er vollzieht sich auf der Grundlage der
Wertungsvorschriften des DTB.

FitStep ist eine Gruppenchoreographie nach Musik mit dem Step, die mit der Vielfalt der
Grundschritte aus der Step-Aerobic durchgefihrt wird.

Das Team zeigt eine (bis auf eine Sequence Uber 2x8 beats) frei gestaltete Choreographie.
Die Ubung soll synchron gezeigt werden, wobei soviel Zeit wie méglich auf dem Step
verbracht werden soll (max. 2x8 beats in Folge ohne Step-Kontakt). Wéhrend der letzten 8
beats wird die Schlussposition vorbereitet. Elemente aus dem ,Code of Points” =
Elemente-Katalog des Masters sind aufler in der Schlussposition zu keiner Zeit erlaubt.
Ausgenommen sind Liegestitz- und Spagatvariationen, die wahrend der Ubung gezeigt
werden dirfen und die als Ubergéinge gewertet werden. Jedes andere Element ist somit ein
verbotenes Element und fihrt zu einem Punktabzug, unabhéngig davon, wie viele
Wettkampfer dieses Element zeigen.

5.1. Allgemeine Bestimmungen

FitStep soll in den Wettkamptkalender der Landesturnverbénde aufgenommen sowie bei
allen Landes- bzw. Gauturnfesten als fester Bestandteil ausgetragen werden. Das Stellen
eines Kampfrichters pro Verein ist verpflichtend. FitStep ist auf Bundesebene Bestandteil
des Léndermannschaftsvergleichs.

5.2. Teams/Fldache

Ein Team besteht aus 7-12 Personen inklusive Ersatzstarter und kann sich auf
unterschiedliche Weise zusammensetzen: rein weiblich, rein ménnlich oder gemischt. Es
durfen max. 2 Kadersportler in einem FitStep-Team gemeldet werden.

Gestartet wird auf der 10x10m-Fléache.

5.3. Altersklassen
In den folgenden Altersklassen wird der Wettkampt FitStep ausgeschrieben:

Q AK 18 Jahre und alter
Q AK12-17 Jahre

Gestartet wird immer in der Altersklasse, der die Mehrzahl der Wettkémpfer angehért, bei
Gleichstand wird in der Erwachsenenkategorie gestartet.

5.4. Ausstattung/Steps

Die Wettkadmpfer einer Mannschaft nutzen Steps, die in Breite, Ldnge und Héhe identisch
sind. Die Héhe soll ca. 15 ¢cm (je nach Fabrikat) betragen. Die Steps — natirlich nur ein
Satz fur alle Teams - werden bei Bedarf vom Veranstalter gestellt (muss inkl. Fabrikat in der
Ausschreibung vermerkt seinl). Jeder Mannschaft steht es jedoch frei, eigene Steps
mitzubringen.

5.5. Musik

Die Lédnge der Musik betréigt 1:45 +/- 10 sec.

Die Ubung wird zu einer frohlichen, rhythmischen, dynamischen Musik gezeigt. Die
Geschwindigkeit der Musik soll zwischen 130 und 145 bpm liegen. Die Ubung kann zu
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einem einzigen Titel gezeigt werden, es kdnnen aber auch zwei oder mehrere Musiktitel
gemischt werden. Soundeffekte sind erlaubt.

Die Wettkampfmusik muss auf einer CD aufgenommen sein. Es darf nur der eine Titel auf
der CD sein.

5.6. Bekleidung/Aussehen
Beim FitStep ist die Gestaltung der Bekleidung relativ freigestellt. Die Wettkémpfer sollten
einen sportlichen Eindruck hinterlassen.
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Der Blick auf intime Kérperteile soll durch die Bekleidung verhindert werden.
Unterwdsche darf nicht zu sehen sein.

Lange Leggins, Radler, Shorts, Bustiers und enganliegende T-Shirts sind erlaubt,
aber keine Strings, HipHop-Hosen etc. Die Bekleidung kann unterschiedliche
Farben fir die Wettkémpfer haben, die Harmonie der Mannschaft sollte aber
gewahrt bleiben.

Die Sicht auf die Bewegungen darf nicht durch lockere Kleidung behindert
werden.

Das Thema der Musik kann durch die Kleidung unterstrichen werden, der
Showcharakter darf deutlich werden. Bekleidung, die Krieg, Gewalt oder religiose
Themen darstellt, ist verboten. Kleidung, die typisch fir andere Sportarten ist (z.B.
kurze Récke fir Cheerleading) ist nicht gestattet.

Die Wettkdmpfer missen Aerobic-Schuhe/ aerobic-geeignete Schuhe und
gleichfarbige Socken wie die Schuhe (knéchelbedeckend) tragen.

Bewegliche Teile wie Girtel, Hosentréger oder Bander sind nicht erlaubt.

Jede Dekoration oder Ergéinzung zum Anzug, in loser oder fester Form (Blumen,
Bander etc.) ist nicht gestattet.

Schmuck (auch Piercing) darf nicht getragen werden.

Taping ist erlaubt.

Zusatzgerdate wie Tubes, Handgewichte, Stébe etc. sind nicht gestattet.

Make up sollte sparsam verwendet werden, keine Bemalung.

Die Haare missen so fixiert sein, dass sie dem Sportler nicht ins Gesicht fallen.

5.7. Bewertung

Ausreichend Gut Sehr gut
1 Choreographie bis 1,0 1,1-3,0 3,1- 4,0
2 Ausfihrung bis 2,0 2,1-4,0 4,1-5,0
3 Musik (-umsetzung) bis 0,5 0,6-1,5 1,6-2,0
4 Intensitét bis 0,3 0,4-0,7 0,8-1,0
5 Présentation bis 0,3 0,4-0,7 0,8-1,0
6 Synchronitat bis 0,3 0,4-0,7 0,8-1,0
7 Kreativitét bis 0,5 0,6-1,5 1,6-2,0

Sehr gut: durchgéngig fehlerfrei oder nur vereinzelt geringe Abweichungen.

Gut: mit durchgéngig kleinen oder vereinzelten gréfBeren Abweichungen.
Ausreichend: vermehrte mittlere oder gréofiere Abweichungen sowie durchgéngig nicht
erfullte Anforderungen.
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5.7.1. Choreographie

Die Ubung soll beinhalten:

Vielfaltige Schrittkombinationen

Vielfaltige Armbewegungen

Mindestens 3 Formationswechsel mit oder ohne Step

Mindestens 2 Positionsverdnderungen des Steps

Flussige und vielféltige Ubergdnge und Verbindungen

Eine vorgeschriebene Sequence von 2x8 beats, die auf dem eigenen Brett an
einer beliebigen Stelle in die Choreographie eingearbeitet werden darf.
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Der Step darf nicht mehr als 2x8 beats in Folge unbenutzt bleiben.

Die Choreographie kann durch eine Hebung oder eine Schlusspose beendet werden.
Hebungen wéhrend der Ubung sind nicht erlaubt (siehe auch Punkt 5.8.1.).

Die Bewegungen sollen den Charakter der Disziplin Step-Aerobic représentieren. Die
Choreographie soll den Vorteil, mehr als eine Person auf der Fléche zu sein, herausstellen.
Partner- und Gruppenarbeit missen ebenso Bestandteil sein wie abwechslungsreiche
Formationen und Positionswechsel!

Sequence:
Die Sequence wird in dieser Wettkampfform vom Oberkampfrichter bewertet. Falsche oder
fehlende Sequence fuhrt zu Abzigen.

1-2  Step up rechts, leg curl links (in die Diagonale)

3-4 Step down links, Step down rechts

5-8 piqué jump links:
Step up links (5), Sprung mit links, dabei das rechte Knie anwinkeln und halbe
Drehung linksschultrig (6), Step down rechts (7), Step down links (8)

1-2 jog up rechts, jog up links,

3  lunge rechts seitwarts

4 Step up rechts

5  lunge links seitwérts

6 zurickfGhren des Beines zum kneelift links

7-8 Step down links, Step down rechts
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5.7.2. Ausfihrung

Eine gute AusfUhrung ist gekennzeichnet durch korrekte, kontrolliete Arm- und
Beinbewegungen sowie grofle Prazision in der Bewegungsausfihrung und durch
Kérperspannung.

Kriterien der Ausfihrung sind:

Korrekte Positionierung der Fifle auf dem Step
Korrekte Positionierung der Gelenke
Kérperhaltung

Grundtechnik der Step- und Aerobic-Schritte
Prazision der Bewegung

Kraft und muskulare Ausdauer

oooo0oo

5.7.3. Musik (Umsetzung)

Bewertet wird das zeitgleiche Bewegen zur Musik und das Umsetzen der gewdhlten Musik
in Bewegung. Die Teilnehmer sollen die Musik nicht als Hintergrundmusik nutzen sondemn
mit den Bewegungen der Musikstruktur folgen. Die genutzten Soundeffekte missen eine
gute Qualitét haben, missen addquat zur Musik sein und zu den Bewegungen passend
gewdhlt werden.

Musik-Themen, die Gewalt, Religion, Rassismus oder Sex darstellen, widersprechen den
sportlichen Idealen (Code of Ethics).

5.7.4. Intensitat
Die Intensitét wird bestimmt durch das gewdhlte Tempo, die Nutzung des Steps, die
Bewegungsfrequenz und das Ausnutzen der Fléche.

5.7.5. Prasentation

Die Freude an der Bewegung sollte wihrend der gesamten Ubung gezeigt werden.

Die Harmonie der Gruppe sollte hierbei deutlich werden.

Dies sollte sowohl durch die Mimik als auch durch die Kérperhaltung zum Ausdruck
kommen.

5.7.6. Synchronitat
Die Fahigkeit, alle Bewegungen im Team wie eine Einheit auszufihren.
Zeitgleiches Bewegen mit:

O identischer Bewegungsweite
QO gleichmaBiger und vergleichbarer Energie

5.7.7. Kreativitdt

Die Ubung soll einen positiven bleibenden Eindruck hinterlassen. Dies kann sowohl durch
die gewdhlten Bewegungen, den Einsatz der Steps, die Musik, die Partnerarbeit und die
Kleidung unterstitzt werden.
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5.8. Oberkampfrichter
Der Oberkampfrichter gibt Abzige fur folgende Punkte:

ZeitUberschreitung / Zeitfehler

< 1:30 1:30 - 1:34,9 1:35 1:45 1:55 1:55,01 — 2:00 > 2:00
1,0 Abzug 0,5 Abzug Toleranzzone 0,5 Abzug 1,0 Abzug

verspétetes Erschein§n auf der Wettkampffléche nach Aufruf bis zu 0,5 Pkt.
Unterbrechung der Ubung durch den Sportler zwischen 2 und 10 bis zu 0,5 Pkt.
sec

Abbruch der Ubung Null-Wertung
schlechte Qualitat der Musik bis zu 0,5 Pkt.
Tragen von Requisiten z.B: pro Wettkédmpfer 0,2 Pki.

Stirnbénder, Schweifibénder fur Stirn und Handgelenk, Handschuhe,
Girtel, Mitzen, Kopftiicher, Kappen, Stulpen, Schmuck (Ohrringe,
Ketten, Armbénder, Ringe etc.)

Blick aut intime Korperteile oder Unterwdsche, Bekleidung, die pro Wettkémpfer 0,2 Pki.
wéhrend der Ubung deutlich sichtbar verrutscht bzw. verloren
geht (auch Haarbénder und Schnirsenkel etc.)

Haare nicht fixiert / gréBerer Haarschmuck pro Wettkémpfer 0,2 Pki.
UberméBige Schminke (Bemalung) pro Wettkémpfer 0,2 Pkt.
Unkorrektes Verhalten pro Wettkémpfer 0,2 Pki.
Falsches Schuhwerk / Bekleidung pro Wettkémpfer 2,0 Pki.
Hebung wéhrend der Ubung Jedes Mal 0,5 Pkt.
verbotene Elemente jedes Mal 1,0 Pkt.
Verbotene abschlieBende Hebung (inklusive Heben des Steps 1,0 Pkt.
Uber Schulterhohe)

Falsche Sequence Pro beat 0,1 Pkt.
Fehlende Sequence 1,0 Pkt.

5.8.1. Hebefiguren

Hebefiguren sind definiert, wenn ein- oder mehrere Wettkémpfer ohne Bodenkontakt
ist/sind und dabei Kérperkontakt zu einem oder mehreren Wettkémpfern mit Bodenkontakt
hat/haben.

Kérperberihrungen sind definiert als eine Berlhrung zwischen zwei oder mehreren
Wettkdmpfern wéhrend einer Bewegung, z.B. beim Lateinamerikanischen Tanz, und zéhlen
nicht als Hebefigur.

Eine Hebefigur darf nicht die Héhe von zwei stehenden Personen Gberschreiten.

Wahrend der FitStep-Ubung sind Hebefiguren verboten. Als Schlusspose ist eine Hebung
erlaubt (auch mehrere zeitgleich). Ein oder mehrere Steps dirfen als Hilfsmittel bei der
Hebefigur eingesetzt werden, solange sie nicht Gber Schulterhdhe gehoben werden.

Jede zusatzliche Hebung wird mit einem Abzug von 0,5 Punkten bestraft.

5.8.2. Verbotene Elemente
Verbotene Elemente sind:
1. Alle Drehungen um die Breitenachse und Tiefenachse, z.B. Salto, Rolle oder
Uberschldge seitwiérts (Réder)
2. Alle Handstitze mit senkrechter Kérperstreckung z.B. Handstand
3. Koérperbewegungen in gegensatzlicher Austihrung zur natirlichen Kérperposition /
unnatirliche Gelenkpositionen, z.B. Uberstrecken des Rickens, Kniepirouetten oder
Zehenstand (Ballett)
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4. Akrobatische Bewegungen, z.B. Breakdance

5. Flugphasen mit Partnerunterstitzung ( Propelling),
d.h., wenn eine Person durch einen Partner geworfen wird oder diese Person den
Partner zum Absprung (Flugphase entgegen der Schwerkraft) in eine Flugphase
benutzt. (z.B. Bockspringen, wenn eine Auftriebsbewegung erfolgt)
Eine Flugphase ist definiert, wenn eine Person keinen Kontakt mehr zum Boden und
zum Partner hat.

Beim FitStep gelten als Verbotene Elemente auBerdem alle Elemente, die als
Schwierigkeitselemente in den Wertungsvorschriften des Masters (Code of points)
aufgelistet sind , auBer Liegestitzen und Liegestitzvarianten, Spagat und Spagatvarianten.

Dazu kommt auBerdem:

O Das Werfen der Steps
O Springe von Step zu Step

4.9. Linienrichter

Die beiden Linienrichter geben fur jedes Ubertreten der Fléche einen Abzug von 0,1
Punkten.
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