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Introducción 
 
El Sistema artístico de IPSF se divide en cuatro secciones, Coreografía, Grado de dificultad, Ejecución y 
Presentación. Los participantes serán juzgados en estas cuatro secciones. La puntuación final es una combinación 
de esas cuatro secciones donde el participante con la puntuación más alta es el ganador. La puntuación total 
mínima que puede recibir un participante es cero y la máxima cien. Hasta cuarenta puntos se otorgan a la 
dificultad y ejecución y sesenta a la presentación. No hay elementos obligatorios y se dan   puntuaciones más 
elevadas a la actuación que a la técnica. 
 
Se ruegan tengan en cuenta que todos los jueces de la IPSF están altamente entrenados en el código de   puntos 
Artístico de la IPSF; en cualquier caso, debido a la propia naturaleza de la actuación artística, no se puede eliminar 
por completo la subjetividad de los jueces. La puntuación de los jueces es en cualquier caso definitiva. 

Divisiones 
• Amateur 

• Semi-Professional  

• Professional 
 

Categorías 
• Junior (14 – 17) 

• Masculino Senior (18 - 39) 

• Femenino Senior (18 - 39) 

• Masters 40+ (División por género es posible) 

• Dobles 18+ 
 

Las categorías ofrecidas en competencias individuales quedan a discreción de la IPSF. 
 
A continuación les presentamos un listado de las cualidades que los jueces buscarán en las coreografías para su 
valoración. Con la siguiente descripción detallada de las cuatro secciones los participantes tienen la 
información necesaria para crear un número de éxito. 

 
Coreografía 

• Actuación visualmente efectiva. 

• Combinaciones creativas. 

• Actuar con fluidez. 

• Incorporación de ritmo y musicalidad. 

• Actuación relacionada con la música. 

• Originalidad en la barra y fuera de la barra. 

• Realizar con la alineación y el compromiso adecuados del cuerpo (sin micro curvas en la 
rodilla, tobillos "flojos", etc. 

 

Ejecución 
• Control efectivo del movimiento. 

• Ejecución de técnica al más alto nivel. 

• Presentación efectiva de líneas y posición corporal. 

 

Presentación 
• Actuar con energía. 

• Actuar con facilidad aparentemente sin esfuerzo. 

• Actuar con confianza. 

• Atrapar al público y a los jueces con la actuación. 
 
Por favor, se ruega consulte la Normas y Regulaciones para información referente a música, cabello, maquillaje, 
traje y material de agarre. 
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Nota: Los participantes que no sigan las normas de IPSF o las regulaciones y Código Ético de Conducta serán 
penalizados 

Coreografía 
 

La sección de coreografía puede galardonar un máximo de 40 puntos. Esta sección consta de 8 áreas: 
 

• Efectividad Visual 

• Combinaciones Creativas 

• Interpretación Creativa 

• Fluidez 

• Interpretación Musical 

• Historia 

• Música 

• Originalidad 
 
Los jueces buscarán que la coreografía sea ejecutada con gracia y facilidad y de forma creativa dentro y fuera 
de la barra. 
 
Analizamos a continuación en más detalle cada sección: 
 

EFECTIVIDAD VISUAL 

Definición: Para que una actuación tenga efectividad visual, ha de tener la capacidad de comunicar 
eficazmente la esencia de la actuación.  
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Agradable / Intrigante a la vista 

• Fluidez 

• Factor de entretenimiento 

• Conexión emocional con el público 

• Luces, música, traje, coreografía y talento combinado 

• El paquete complete 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
 

COMBINACIONES CREATIVAS 

Definición - Creativo: La creación sobre en escenario y/o pole con el uso de ideas imaginativas y originales.  
Definición - Combinaciones: Combinar 2 o mas elementos seguidos creando secuencias fluidas dentro y/o 
fuera de la barra. Incluye movimientos de baile, suelo y barra. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Combinaciones diferentes, interesantes y/ o originales tanto dentro como fuera de la barra. 

• Combinaciones coreografiadas de forma creativa con la música. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
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INTERPRETACIÓN CREATIVA 

Definición - Creativo: La creación sobre eL escenario y/o pole con el uso de ideas imaginativas y originales. 
Definición - Interpretación: La habilidad de explicar el significado de algo. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• La habilidad de traducir o explicar el tema 

• La habilidad de demostrar o comunicar el mensaje, sentimiento, idea o historia de una manera 
original. 

 
PUNTUACIóN MáXIMA - 5ptos 

 
FLUIDEZ 

Definición: La gracia en el movimiento o danza del participante. Fluidez normalmente esta relacionado con la 
continuidad del movimiento, lo cual quiere decir que la corriente o el impulse del movimiento no se detiene. 
Un buen bailarín tiene fluidez en su movimiento y da la sensación de que no le supone ningún esfuerzo. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Transiciones entre pasos que den la sensación de no suponer esfuerzo. 

• Transiciones entre movimientos en el escenario que den la sensación de no suponer esfuerzo. 

• Transiciones entre movimientos en la barra. 

• Control de fluidez. 

• Como se utiliza la fluidez para interpretar la música. 
 
PUNTUACIÓN MÄXIMA - 5ptos 
 

INTERPRETACIÓN MUSICAL 

 
Definición: Interpretación musical es la interacción entre música, movimiento y creatividad. La musicalidad en 
la danza tiene 2 componentes principales, Receptividad y Creatividad. 
Receptividad Musical es la habilidad de recibir, comprender, ser sensible a y tener conocimientos prácticos de 
los conceptos musicales como el ritmo, el tempo, fraseo y el estado de ánimo de la música. 
Creatividad Musical (o arte musical) es la habilidad de conectar con el acompañamiento de la música, 
interpretarla y añadir movimiento dinámico relacionado a la música incluso en ausencia de acompañamiento 
de forma única e interesante. 
Musicalidad en danza puede ser considerada como la medida o el grado en que un bailarín es receptivo y 
creativo en su traducción y/o interpretación de la música a través del movimiento. Es un ingrediente clave en 
una muestra artística de un bailarín. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Interpretación de la música a través del movimiento. 

• Interpretación de la música a través del vestuario. 

• Interpretación de la música para el uso de accesorios (en caso de usar). 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
 

HISTORIA 

Definición: La actividad de contar una historia- que tenga un contenido o mensaje. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 

• ¿La historia fue clara, y enfocada? 

• ¿La historia fue atractiva durante la presentación? 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
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TEMA 

Definición: Se trata de un tema de unión dominante que es un elemento recurrente en la actuación artística. 
Un tema debería unificar música, traje, coreografía y movimiento de forma que sea posible para el público 
entender el concepto de la actuación. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Una conexión clara entre música y coreografía. 

• Comunicación visual del tema a lo largo de la actuación. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 

 
ORIGINALIDAD 

Definición: La creación de trabajo de escenario y/o de barra que incluyan ideas originales e imaginativas. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Originalidad y /o imaginación en la coreografía y el movimiento de los participantes. 

• Originalidad y /o imaginación en los trucos, transiciones y combinaciones de los participantes. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
 

Ejecución 
 

La sección de grado de dificultad puede calificar hasta con un máximo de 20 puntos. Esta sección consta de 4 
áreas: 

• Resistencia y Control 

• Balance de los Elementos 

• Habilidad Técnica y Trucos 

• Líneas y Posición Corporal 
 
Los jueces valorarán los movimientos realizados con un alto nivel de ejecución y correcta alineación.  
 
Analizamos a continuación en más detalle cada sección: 
 

BALANCE DE LOS ELEMENTOS 

Definición de Balance: contar con diferentes elementos que sean iguales o proporcionales.  
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• La habilidad del uso de elementos variados/herramientas para contar la historia (Ej. Trabajo en piso, 
aéreo, danza, acrobacias, quietud, etc.) 

• La habilidad para usar disfraces, accesorios y el espacio asignado en el escenario para reforzar el tema, 
mensaje o historia. 

 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
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RESISTENCIA Y CONTROL 

Definición de Resistencia: la habilidad de mantener un esfuerzo físico por un largo período. 
Definición de Control: La habilidad de controlar tu cuerpo entero a lo largo de toda la actuación y demostrando 
en todo   momento una intención consciente del movimiento. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Control de las extremidades. 

• Armonía dentro de los movimientos. 

• Movimiento controlado de forma que la coreografía se realice con ejecución limpia. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 

 
HABILIDADES TÉCNICAS Y TRUCOS 

Definición: La combinación de habilidades y /o trucos avanzados a lo largo de toda la rutina tanto en el suelo 
como en la barra. Se requiere limpieza de ejecución durante toda la representación. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 

• La colocación del cuerpo dentro y fuera de la barra debería tener una alineación limpia. 

• Entrada y salida limpia en trucos y combinaciones. 

• Técnica limpia. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
 

LINEAS Y COLOCACIÓN 

Definición - Líneas: Líneas es un término que describe el contorno del cuerpo completo de una bailarina en el 
desempeño de los pasos, posiciones o trucos. En general cuando se habla de las líneas de un participante, los 
jueces estarán buscando desde las puntas hasta la posición de la cabeza. Cuando observamos específicamente 
la línea del pie, se busca la conexión y forma entre varios puntos clave de la colocación de las puntas, el tobillo, 
la forma del pie y su relación con la pantorrilla; el mismo principio se aplica a la línea de las piernas y los brazos. 
 
Definición - Colocación: La colocación hace referencia al posicionamiento de parte del cuerpo o cuerpo entero 
están situados dentro y fuera de la barra. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 

• Los pies en punta desde el tobillo hasta el dedo del pie en todo momento (excepto cuando flexionado 
expresamente). 

• No torcer los pies hacia dentro 

• Brazos y piernas completamente estirados y extendidos. 

• Postura correcta; pecho elevado, espalda recta, cabeza elevada y hombros alejados de las orejas. 

• Colocación del cuerpo al entrar y salir de un movimiento. 

• Fluidez y control de la colocación del cuerpo. 

• Correcto posicionamiento del cuerpo durante la ejecución de un movimiento. 
 
PUNTUACIóN MÁXIMA - 5ptos 
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PRESENTACIÓN 
 

La sección de Presentación puede galardonar un máximo de 20 puntos. Esta sección consta de 4 áreas: 
 

• Autenticidad 

• Energía: Nivel de actuación 

• Estámina: Rutina sin esfuerzo aparente 

• Proyecciones, aplomo y confianza 

• Conexión con el público 
 
Los jueces valorarán una actuación con un alto nivel de confianza que atrape a la audiencia y a los jueces. El 
participante debe ser capaz de mantener un alto nivel de energía durante su rutina independientemente de la 
velocidad de la música. 
 
Analizamos a continuación en más detalle cada sección: 
 

AUTENTICIDAD 

Definición AUTENTICIDAD: sincero, que algo se dice verdaderamente, genuino. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 

• El ejecutante logró convencer y creer su propia historia? 

• El ejecutante se comprometía con cada gesto y cada movimiento? 

• El ejecutante fue convincente con su historia? 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
 

ENERGIA: NIVEL EN LA PRESENTACIÓN 

Definición: Un elemento de la danza que se centra en el peso, textura y la fluidez de un movimiento; por 
ejemplo, sensación de flotar, balanceo, repentino, suave, brusco, percusivo, vibrante, explosivo todos son 
necesarios para una actuación de éxito. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• El poder del control del movimiento cuando el participante tienen bajo control cada uno de los 
aspectos de su cuerpo en relación con la música. 

• Armonía y variedad a lo largo de la actuación. 

• Consistencia en los niveles de energía. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
 

RESISTENCIA: RUTINA SIN ESFUERZO APARENTE 

Definición: La habilidad de hacer parecer que la rutina no requiere de esfuerzo mientras se demuestran altos 
niveles de energía y resistencia física. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Nivel de energía continuo a lo largo de la actuación. 

• No se ha de percibir cansancio en ningún punto de la actuación. 

• Pérdida de fluidez o musicalidad debido a la falta de resistencia física. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
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PROYECCIONES, POSTURA Y APLOMO 

Definición - Proyección: La habilidad del participante de proyectar los sentimientos y emoción a través de su 
actuación. 
Definición - Postura: La habilidad mantener una postura adecua da y grácil a lo largo de la actuación. 
Definición – Aplomo: La habilidad de realizar la actuación con facilidad, con seguridad en sí mismo en cada 
paso. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Que se mantenga un alto nivel de confianza a lo largo de toda la actuación. 

• Que el participante mantenga su aplomo independientemente de los problemas que puedan dares 
durante la actuación. 

• Que el participante no muestre nervios y se mantenga grácil a lo largo de la actuación. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 5ptos 
 

ACTUACIÓN DE FORMA GLOBAL 
 

La sección de actuación de forma global puede galardonar un máximo de 10 puntos. Esta sección consta de 2 
áreas: 
 

• Impacto y Memorabilidad 

• Inspiracional 
 
Los jueces valorarán las actuaciones por la impresión que dejen detrás y su capacidad de inspirar al público.  
 
Analizamos a continuación en más detalle cada sección: 
 

IMPACTO Y MEMORABILIDAD 

Definición: Una actuación que afecta o influencia a los jueces dejando un recuerdo positive y duradero. 
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Coreografía que provoque reflexión 

• Una actuación que sea diferente desde un punto creativo, trucos, música o coreografía 

• Elementos nuevos o adaptado de una forma diferente de forma que deja una impresión duradera 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 10ptos 
 

INSPIRACIONAL 

Definición: Una actuación que ofrezca inspiración creativa.  
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Actuaciones que influencien al espectador de una u otra forma 

• Actuaciones que dejan una impresión duradera en la audiencia. 
 
PUNTUACIÓN MÁXIMA - 10ptos 
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DEDUCCIONES 
 

Las deducciones se dan en el caso de fallos con la excepción de no poner esfuerzo en el traje o vestimenta, lo 
cual tendría una deducción única. Esta sección consta de 3 áreas: 
 

• Resbalones 

• Caídas 

• Mal funcionamiento del traje o vestimenta 

• Mal funcionamiento de los accesorios 
 
Los jueces otorgarán deducciones por fallos evidentes. 
 
Esta sección consta de las siguientes áreas: 
 

RESBALONES 

Definición: Un resbalón obvio de manos, o piernas resultando en una ruptura de la fluidez del movimiento.  
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Resbalón de piernas o cuerpo que produzca una ruptura en la fluidez. 

• Los resbalones deben ser obvios. No se otorgarán deducciones por reajustes. 
 
PUNTOS DEDUCIDOS POR VEZ - 1ptos 

 
CAÍDAS 

Definición: La definición de caída es perder el equilibrio de forma repentina e incontrolada hasta dar con el 
suelo. Puede ser desde cualquier posición en la barra o fuera de ella.  
 
Los jueces buscan lo siguiente: 

• Cuando el participante requiere poner las manos en el suelo para recuperar el equilibrio. 

• Las caídas deben ser obvias. 
 
PUNTOS DEDUCIDOS POR VEZ - 3ptos 
 

MAL FUNCIONAMIENTO DEL VESTUARIO 

Definición: Un traje no funciona correctamente cuando parte de éste cae o deja de cubrir zonas erógenas.  
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Trajes han de quedar bien fijos 

• No hay exposición de genitales. 
 
PUNTOS DEDUCIDOS POR VEZ - 3ptos 
 

MAL FUNCIONAMIENTO DE LOS ACCESSORIOS 

Definición: Un mal funcionamiento del accesorio es cuando un accesorio funciona mal / se rompe en el 
escenario.  
 
Los jueces buscan lo siguiente: 
 

• Accesorios que funcionan correctamente. 

• Accesorios que se eliminan fácilmente del área del escenario. 
 
PUNTOS DEDUCIDOS POR VEZ - 1ptos 
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DOBLES 
 
La categoría de Dobles será evaluada de acuerdo a los mismos criterios explicados anteriormente. Los 
participantes de dobles deben tener en cuenta que ambos participantes serán juzgados en conjunto de 
acuerdo a esos criterios. 
 

PUNTOS OTORGADOS 
 
En cada sección (con la excepción de deducciones), se otorgarán puntos a los participantes en base a la 
mayoría global de la actuación. 
 
La guía de puntuaciones para juzgar son: 
 
0= Ausente Inexistente o menos de un 10% de la actuación 
1= Pobre Casi inexistente, menos de un 20% de la actuación 
2= Justo  Presencia reducida, entre 20%-40% de la actuación 
3= Medio Presencia adecuada, entre 40% - 60% de la actuación 
4 = Bueno Amplia presencia, entre 60% - 80% de la actuación 
5=Excelente Más de 80% de la actuación 
 

RETROALIMENTACION 
 
La decisión de los jueces es definitiva e inapelable; los jueces y/u organizador de la competencia no discutirán 
ni darán retroalimentación. El resultado será un promedio de los puntajes de los jueces, junto con cualquier 
penalización del Juez Master aplicada a este promedio antes de calcular el puntaje.  
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FORMULARIO DE PUNTUACION: 

  

 

TARJETA DE PUNTUACIÓN ARTÍSTICA 
Performer(s): Fecha: 

País/Región:  Federación:  

División:   Categoría:   Juez: 

Criterios de evaluación 

0 = Ausente; 1 = Pobre; 2 = Justo; 3 = Medio; 4 = Bueno; 5 = Excelente 

COREOGRAFIA MAXIMA: 40 PUNTOS  

Efectividad Visual 5  

Combinaciones Creativas 5  

Creatividad de Interpretación 5  

Fluidez 5  

Interpretación Musical 5  

Historia 5  

Tema 5  

Originalidad 5  

 TOTAL:  

   

EJECUCION MAXIMA: 20 PUNTOS  

Balance de los Elementos 5  

Resistencia y Control 5  

Habilidades Técnicas - Trucos 5  

Líneas y Colocación 5  

 TOTAL:  

   

PRESENTACION MAXIMA: 20 PUNTOS  

Autenticidad 5  

Energía: nivel de la presentación 5  

Resistencia física: rutina sin esfuerzo aparente 5  

Proyección, postura y aplomo 5  

 TOTAL:  

   

ACTUACION DE FORMA GLOBAL MAXIMA: 20 PUNTOS  

Impacto y memorabilidad 10  

Inspirador 10  

 TOTAL:  

   

DEDUCCIONES - PUNTOS  

Resbalón -1  

Caída -3  

Mal funcionamiento del vestuario -3  

Malfuncionamiento de los accesorios -1  

Penalizaciones del Juez Master   

TOTAL PUNTOS (100 posibles) TOTAL:  
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Deducciones del Juez Master 
 
Un atleta puede obtener deducciones por decisión del Juez Master durante la competencia debido a las 
siguientes infracciones: 
 

Criterios Limitaciones Deducción 

Entrega de la música 
pasado el plazo 

Entre 1 – 5 días tarde -1 por día 

Más de 5 días de retraso pero más de 48 horas antes de 
la fecha de la competencia 

-5 

Música recibida 48 horas antes de la fecha de 
competición 

Descalificación 

Música no acorde con las 
Reglas y Regulaciones  

Ver Reglas 
-3 

Tema / Ficha técnica 

No se presenta en el idioma indicado por el organizador 
de la competencia (el inglés es el idioma estándar 
preferido) 

-1 

Hoja incorrecta: enviado como PDF o no se envía la 
hoja oficial, formato incompleto 

-1 

Enviado pasada la fecha límite entre 1 a 5 días de 
retraso 

-1 por día 

Recibido más de 5 días tarde Descalificación 

Proporcionar información falsa o inexacta sobre 
vestuario / accesorios 

Descalificación 

Proporcionar información 
falsa o inexacta en el 
formulario de solicitud  

Información falsa o inexacta -5 por vez 

Información falsa sobre la edad, división o categoría. 
Descalificación 

Llegar tarde al escenario 
cuando se anuncia  

Hasta 60 segundos tarde  -1 

El artista no llega en 1 minuto Descalificación 

Tiempo de actuación 
5 segundos o menos fuera del tiempo permitido -3 

Más de 5 segundos fuera del tiempo permitido -5 

Accesorios humanos 

Exceder el tiempo de asistencia permitido: 45 segundos -5 

Levantando al artista -5 por vez 

Contacto con el poste por accesorios humanos -5 por vez 

Interrupciones 

Artistas a los que se les están dando indicaciones desde 
fuera del escenario durante su actuación    -1 

Artistas o sus Coaches/Representantes acercándose a la 
mesa de los Jueces o a la sala de los Jueces u 
obstaculizando la visión de los Jueces en cualquier 
punto durante la competición 

-3 

No empezar o terminar la 
rutina en el escenario  

No empezar o terminar la rutina en el escenario 
-1 por vez 

Colocación / Retiro de los 
accesorios 

Excede de los 3 minutos 
-1 por vez 

Recolección de los 
accesorios 

Accesorios que no se recogieron despues dela 
actuación 

-3 

Productos de agarre 
Aplicar producto de agarre directamente en la barra  -5 

Usar Productos de agarre Prohibidos Descalificación 

Joyería o Accesorios no 
acorde con las Reglas y 
Regulaciones 

Presencia de Joyería o piercings  
(excluyendo pendientes no colgantes y de colores lisos) 

-3 por artista 

Uso de un accesorio o elemento que ayude en el 
desempeño que no haya sido aprobado por el Juez 
Maestro 

-5 
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Coreografía inapropiada, 
vestuario, pelo o 
maquillaje no acorde con 
las Reglas y Regulaciones 

Vestuario no acorde con las Reglas -1 por artista 

Palabras promocionales, logos, con connotaciones 
religiosas, connotaciones negativas. 

-3 por artista 

Vestuario o Coreografía Provocativa (incluyendo tejidos 
tales como piel y látex) 

-5 por artista 

Coreografía agresivamente provocativa y 
comportamiento lascivo 

Descalificación 

Tocando el sistema de 
truss durante la actuación 

Está estrictamente prohibido tocar o usar el sistema de 
truss durante la presentación. Esto incluye tocar el 
fondo, cualquier iluminación que pueda estar detrás 
del área del escenario o salir de los límites. Los artistas 
solo deben tener contacto con las tubos (y los 
accesorios) 

-1 por vez 

Infracciones de las reglas 
generales 

- Infracciones de las reglas generales a discreción del 
Juez Principal con el acuerdo de un consejo externo de 
Jueces Principales 

Rango entre -1 a -5 

Elementos prohibidos o elementos limitados repetidos -5 por elemento 
por cada artista 

Usar gestos obscenos, profanación, o lenguaje 
irrespetuoso hacia cualquier participante deportivo de 
forma pública o privada. 

-10 

- Intentar golpear o golpear a un oficial, competidor, 
espectador u otro oficial deportivo que participe 
intencionalmente o incite a otros artistas y / o 
espectadores a participar en acciones abusivas o 
violentas. 
- Consumo de drogas (excepto para fines médicos), 
consumo de alcohol antes o mientras compite. 
- Exhibir desnudos antes, durante o después de la 
competencia. 
- Infracciones múltiples o graves de las normas y 
reglamentos. 

Descalificación 

 
Lesión durante la actuación 
Si en la opinión del Juez Master se requiere atención médica para un participante, el Juez Master debe detener 

el programa del evento si el participante no lo ha hecho previamente. Si el participante puede continuar en el 

plazo de un minute, debe continuar inmediatamente desde el punto de interrupción o, si esto no fuese posible, 

permitir un período de hasta 10 segundos antes de continuar. Si un participante no puede continuar con la 

actuación, no se otorgarán puntuaciones y se considerará al participante como retirado. Lo mismo es aplicable 

en la situación que un participante ha tenido la oportunidad de continuar la actuación desde el momento de la 

interrupción y una vez más no pudiese completar la actuación. Sólo se permite una actuación. 

 

No se permiten reinicios de la actuación complete con excepción de un fallo en la música. 
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Tema / Ficha Técnica 
Instrucciones sobre cómo completar el Tema / Hoja técnica: consulte las deducciones del Juez principal en caso de 
hoja tardía y proporcione información falsa. Tenga en cuenta: la hoja debe escribirse en Microsoft Word, con letra 
negra. Solo se permite enviar el tema / hoja técnica oficial de IPSF; se realiza una deducción de -1 por hoja 
incorrecta. 
 
Nombrar el formulario para el envío: 
País_Disciplina_División_Categoría_Formulario obligatorio_Nombre_Apellido 
 
Artista(s): 
Escribir el nombre y apellido del artista (performer) en caso de individual o los nombres de los artistas en caso de dobles. Favor 
de escribir primero nombre y después el apellido 
 
País /Región: 
Escribir el país o región del origen del artista. El artista debe indicar su país solo para todas las competiciones internacionales. 
Para competencias nacionales y abiertas, el artista también debe indicar su región / provincia / condado. 
 
Consulte el siguiente enlace para ver la lista de regiones de su país: 
http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/  
 
División:  
Escribir la división en la que el artista compite a partir de las siguientes opciones: amateur, semiprofesional y profesional. 
Consulte las Reglas y Regulaciones para ver el desglose completo de la división.  
 
Categoría:  
Ingrese la categoría en la que el artista compite entre las siguientes opciones: Senior, Masters 40+, Dobles o Junior, y Hombres 
o Mujeres, p. Hombres Mayores, Junior, Dobles. 
 
Fecha:  
Ingrese la fecha de presentación de la hoja. Si se envía una nueva hoja, se debe insertar la nueva fecha de envío. 
 
Federación:  
Inserte la Federación Nacional respaldada por IPSF que el artista representa. En el caso de que aún no se haya establecido una 
Federación Nacional respaldada por IPSF, deje este campo en blanco. 
 
Firma del o los Artista(s): la hoja debe ser escrita por el o los artista(s).  
 
Firma de los Entrenadores: Si los artistas tienen un entrenador avalado por IPSF, se puede agregar su nombre escrito. En el 
caso de un intérprete Junior, si el intérprete no tiene un entrenador avalado por IPSF, se requiere el nombre mecanografiado 
de los padres o tutores legales. 
 
Consulte el registro de entrenadores para confirmar si su entrenador está registrado como entrenador reconocido por la IPSF: 
http://www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/ 
 

 
 

http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/
http://www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/
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TEMA / HOJA TÉCNICA:  
 

 
  

 

TEMA ARTISTICO / HOJA TÉCNICA 
Artista(s): Fecha: 

País/Región: Federación: 

División: Categoría:  

TEMA: Por favor de una breve descripción del tema de su actuación 

 

ACCESORIOS (diferentes a los accesorios humanos): 
Por favor de un detalle completo que incluya tamaños del accesorio, tiempo para intslarlo o removerlo, asistencia requerida 
necesidad para guardarlo 

 

ACCESORIOS HUMANOS:  Por favor de un detalle completo sobre cómo se agrega a su historia y cuántas personas se 
utilizarán como accesorios humanos. 

 

Si se quita el vestuario, explique cómo y por qué 

 

Por favor confirme la configuración de las barras (giratorios o estáticos) 

 

Al marcar las casillas, yo / nosotros confirmamos que: 
Al marcar las casillas, yo / nosotros confirmamos que mi / nuestro 
desempeño: 

☐  Yo / nosotros agregamos foto (s) de mi / 

nuestro vestuario 

☐  Yo / nosotros agregamos foto (s) de accesorios 

☐  Yo / agregamos música 

☐ no contiene ninguna desnudez 

☐ no contiene armas o la simulación de armas 

☐ no contiene nada sexista, racista u homofóbico 

☐ no contiene ninguna violencia o connotación religiosa 

☐ es adecuado para ver en familia 

Firma(s) Artista(s):  Firma de los Entrenadores:  
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Campeonatos Artistic Pole 
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Definiciones 
Categoría se refiere a la edad de los grupos y género en cada división.  

Competición se refiere a todas las competiciones afiliadas a la IPSF.  

División se refiere a los niveles de dificultad dentro de la competición. 

Documento se refiere a este documento completo. 

IPSF se refiere a la International Pole Sports Federation. 

Organizador se refiere al organizador de una competición afiliada a la IPSF. 

Actuación se refiere a la actuación del participante de principio a fin que debe incluir coreografía, giros, transiciones, 
inversiones, mantener posiciones, trucos, elevaciones (lifts), acrobacias, gimnasia, slides, subidas, agarres, descensos, 
splits y trabajo de suelo. 

Artista (performer) se refiere a la persona invitada a participar en la competición.  

WAPC se refiere al World Artistic Pole Championships. 

Eligibilidad 

1. DIVISION 

• Amateur 

• Semi-Professional 

• Professional 

1.1. Amateur 

Participantes con experiencia básica. Ningún participante puede ser aceptado en la categoría amateur en caso 
de: 

• Haber participado en una división semi-Profesional o Profesional en el pasado en cualquier competición 

de IPSF nacional/internacional Artística o Deportiva. 

• Haberse posicionado entre las 3 primeras posiciones, dos veces, en una división amateur en los últimos 3 

años en una competición IPSF nacional/internacional Artística y/o Deportiva. 

• Ser o haber sido profesor y/o entrenador en pole sport / pole dance / pole Itnez. 

• Haber recibido compensación económica por actuaciones/promociones de pole. 

 

1.2. Semi-Professional 

Participantes con una Buena cantidad de experiencia, pueden aplicar para actuar en la categoría profesional en 
caso de: 

• Ser estudiantes de nivel intermedio /avanzado y/o 

• Son o hayan sido instructores/profesores/ entrenadores y/o 

• Participantes que no han actuado en una categoría Profesional en ningún año anterior en una competición 

artística de IPSF y/o 

• Participantes que hayan clasificado en las 3 primeras posiciones, dos veces, en una división Semi-Profesional 

en años anteriores a nivel nacional/internacional de una competición IPSF Artística y/o 

• Participantes que hayan recibido alguna compensación económica por actuaciones o promociones de pole. 

 

1.3. Professional 

La división Profesional es para los participantes más experimentados que quieren competir contra otros para 
representar a su país. Los participantes Profesionales son típicamente: 

• Estudiantes de clases avanzadas y/o 

• Instructores / profesores / entrenadores, ambos pasados o presente y/o 

• Participantes que han actuado en una división Profesional en cualquier competición Artística 

nacional/internacional de la IPSF y/o 

• Participantes que hayan clasificado en las primeras 3 posiciones en el pasado en una división Semi- 

Profesional nacional/internacional de una competición Artística de la IPSF.  
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2. CATEGORIAS 

Cada una de las siguientes categorías Profesionales deben estar abiertas a nivel nacional para 

cualificaciones de WAPC. 

• Juniors 14 – 17 

• Seniors Femenino 18 – 39 

• Seniors Masculino 18 – 39 

• Masters 40+  

• Dobles Mixto 18+ 

 
Todas las competiciones abiertas, open, ofrecen la división profesional en todas las categorías. Las categorías amateur y semi- 
profesional no están disponibles para participantes en competiciones abiertas. 
 

3. EDAD  

La elegibilidad para cada categoría viene determinada por la edad del participante al final del año competitivo en la 
fecha del World Artistic Pole Championships. 

• Juniors – Edades 14-17 en la fecha de WAPC 

• Seniors – Edades 18-39 en la fecha de WAPC 

• Masters 40+ - Edades 40+ en la fecha de WAPC 

• Doubles – Edades 18+ en la fecha del WAPC 
*Ejemplo: Un participante senior tendrá 39 años para las competiciones regional y nacional en su país pero tendrá 
40 años para la fecha del WAPC; el participante deberá actuar en su categoría en ambos los campeonatos 
regional y nacional para poder ser elegido para actuar en su categoría en el WAPC. 
 

4. PROCESO DE SELECCIÓN DE PARTICIPANTES  
4.1. Todos los que apliquen a competiciones nacionales deben tener nacionalidad o padrón en el país en el que 

quieren actuar excepto cuando se aplique para una competición abierta (open). 

4.2. Se han de respetar las fechas límites de forma estricta. Si un participante envía su aplicación tarde, no le será 

permitido actuar. Todos los participantes que entreguen la música tarde recibirán penalizaciones.  

4.3. La selección de los participantes es por calificación, ej. Preliminares, regionales o videos. El proceso de selección 

es concretado por el organizador de la competición nacional/internacional. 

4.4. Los participantes han de estar en la categoría correcta según su edad. 

4.5. El orden de actuación de los participantes se determinará por sorteo. 

4.6. En caso requerido, para calificar en la final todos los participantes elegibles deben presentar un video actuando 

para las preliminares; los participantes actuarán una vez. 

4.7. Un participante solo puede volver a empezar la actuación en los siguientes casos: 

• Un fallo técnico de la música. 

• Un fallo de salud y/o seguridad Ej. Un problema con equipamiento inseguro como caída de una barra o 

líquido de limpieza en el suelo. No incluye barras que resbalen puesto que esto es subjetivo de cada 

participante. 

• Según considere el Juez Máster. 

*Nota: Cuando un participante elige continuar su actuación independientemente del fallo técnico (por ejemplo música), 

no le será permitido volver a empezar su actuación.  

4.8. Los participantes con las puntuaciones más altas pasarán a la final. 

4.9. Numero de finalistas para todas las categorías Elite*:  

• 10 – 15 finalistas para todas las categorías a discreción del organizador 

*El número exacto de participantes será anunciado después de que cierre la aceptación de aplicaciones. Todas las 

categorías profesionales han de ser representadas para permitir a los participantes de esa categoría actuar para calificar 

para el WAPC; incluso si hubiese un único participante. 
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4.10. Los ganadores son los participantes con las puntuaciones más altas en su categoría de actuación. En caso de que 

2 participantes tuviesen.  La misma puntuación final, el participante con la mayor puntuación en coreografía 

sería el ganador. En caso que ambos tuviesen la misma puntuación en coreografía, el participante con la 

puntuación más alta en presentación, sería el ganador. 

4.11. El título de World Artistic Pole Champion 20XX o Open Artistic Pole Champion 20XX (en caso aplicable) será 

vitalicio en todas las categorías. 

4.12. Los participantes que clasifican 1ª posición en la categoría profesional en una competencia nacional de Artistic 

Pole aprobada por IPSF serán automáticamente invitados a competir en el WAPC. La IPSF se reserva el derecho 

de implementar criterios de calificación adicionales, que se anunciarán antes del WASC.  

4.13. Los participantes de países que no tengan una competición nacional tienen permitido actuar en una competición 

abierta para calificar para el WAPC. El participante con la mayor puntuación por país quedará automáticamente 

registrado en el Ranking Mundial de IPSF.  

 

Proceso de Aplicación 

5. APLICACION INICIAL 
El incumplimiento de lo siguiente puede resultar en la descalificación de la competición. 

5.1. Todos los participantes clasificados deben: 

• Descargarse el formulario de aplicación de la página Web del organizador, rellenarlo, firmarlo y enviarlo 

por email de vuelta al organizador antes de la fecha límite. En caso de que no esté disponible en la 

página web, debería contactar con el organizador y solicitarle el formulario. Esto mismo es aplicable a los 

participantes que quieren aplicar a una competición abierta. 

• Pagar la tasa de la aplicación que no es reembolsable. La tasa de la aplicación y los datos de pago se 

pueden encontrar en el formulario de aplicación. 

• Enviar la música en formato mp3 a la dirección de email indicada por la organización antes de la fecha 

límite. 

• Envíe su Tema / Hoja técnica antes de la fecha límite dada por el organizador. (Ver penalizaciones de 

Juez Maestro). Los artistas intérpretes o ejecutantes pueden cambiar su Tema / Hoja técnica entre las 

preliminares y las finales. Las nuevas hojas deben enviarse dentro de una hora después de la conclusión 

de los preliminares o en un tiempo establecido por el organizador de la competenciaor.  

* Nota: no se aceptarán formularios escritos a mano a menos que el organizador lo especifique en caso de 
cambios en la hoja entre preliminares y finales. Las firmas pueden ser mecanografiadas.  

• Proveer información de su género legal. Se ha de presentar a petición una copia del certificado de 

nacimiento.  

5.2. Los formularios de aplicación se han de rellenar en el idioma nacional del país de acogida. Todos los formul arios 

de aplicaciones a competiciones abiertas han de ser rellenadas en inglés. 

5.3. Todos los participantes deberían estar en forma, buen estado de salud y en caso de los competidores de género 

femenino, no han de estar embarazadas. A petición de la organización el participante puede tener que 

presentar documentación de un doctor que confirme si buena salud y nivel de acondicionamiento. Toda la 

información se tratará de forma confidencial. 

5.4. Los participantes solo pueden competir en una competición nacional si tienen la nacionalidad o residencia 

permanente en ese país. En caso de doble nacionalidad, los participantes solo pueden representar a un país en 

la WAPC. Los participantes que deseen cambiar al país al que representan deben dejar pasar un año 

competitivo antes del cambio. 

5.5. Las aplicaciones no estarán completas sino se cumplen todos los requisitos anteriores antes de la fecha límite 

de inscripción. 

 
6. ELECCION DE LA MUSICA 

6.1. Los participantes hacen su elección personal de la música; puede ser una mezcla de varias canciones y/o artistas y 

tienen letra. 

6.2. LA música no puede tener connotación religiosa o peyorativa. Están prohibidas las blasfemias (sin importar el 

idioma).  
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6.3. La música se ha de enviar a la organización antes de la fecha límite en caso contrario se recibirá una penalización. 

Si la música no se ha recibido en las 48 horas antes de la competición el participante será descalificado. 

6.4. La música se ha de enviar en formato MP3 antes de la fecha límite al organizador de la competición y tiene que 

tener como nominación el nombre completo y categoría del participante. 

6.5. En el momento del registro, se ha de presentar una copia de la música en MP3 en CD o USB claramente 

identificado con el nombre del participante y su categoría. El no cumplir este requisito puede resultar en que el 

participante no pueda actuar.  

7. TEMA / HOJA TÉCNICA  

7.1. Los Artistas deben adherirse a las siguientes reglas: 

• Los artistas deben completar el formato /hoja, Tema / Hoja técnica, dentro de los plazos establecidos y 

en el idioma especificado por el organizador de la competencia. 

• La hoja debe completarse en letra negra y mecanografiada; no se aceptarán copias escritas a mano a 

menos que el organizador de la competencia especifique lo contrario. 

• Los artistas deben firmar cada formulario; los entrenadores aprobados también pueden agregar su 

firma. 

• Se aplicará una penalización de -1 por cada día que el formulario llegue tarde hasta un máximo de -5 

puntos; después de lo cual el artista será descalificado.  

• La hoja debe completarse con tinta negra y escribirse en los documentos de Microsoft Word como se 

proporciona únicamente; cualquier otro formato recibirá una deducción. Las firmas deben ser 

ingresadas. 

• Las hojas deben enviarse al organizador de la competencia dentro de los plazos establecidos.  

•  El formulario debe completarse en su totalidad y la música, el vestuario y los accesorios/props deben 

enviarse al mismo tiempo que la hoja del tema. Si no se completan las casillas, el formulario se considera 

incompleto y tendrá una penalización. Si la música, el vestuario y los accesorios/props no se envían 

simultáneamente, la hoja del tema se considera incompleta. 

 

Proceso de Registro 

8. REGISTRO DEL PARTICIPANTE 

En caso de que el participante no se presente en el momento del registro sin un motivo legitimado, el participante 
no podrá competir en ningún Campeonato afiliado a la IPSF durante el período de un año. Los nombres de los 
participantes suspendidos de competir serán publicados en www.polesports.org. Los participantes solo pueden 
cancelar su participación sin ninguna penalización con un mínimo de 21 días laborables previos a la competición. Es 
posible hacer excepciones por motivos médicos o emergencias para las que se ha de proveer documentación médica 
y prueba del ticket de viaje con un mínimo de 1 día previo a la competición. Los participantes que no se presenten 
el día del registro debido a una emergencia tendrán un máximo de 7 días después de que finalice la competición 
para proveer toda la documentación necesaria que confirme la emergencia. No se harán excepciones.   Mirar 
también: Política de No participación adjunto en este documento (IPSF No Show Policy). 

 
8.1. Todos los participantes deben presentarse en el registro a la hora designada por la organización excepto 

cuando se haya recibido autorización por escrito. 

8.2. Todos los participantes, incluidos dobles, en caso de requerirlo la organización, deben proveer prueba de 

nacionalidad o residencia. 
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8.3. Todos los participantes deben firmar una confirmación de los siguientes puntos en el momento del registro: 

• Lectura y aceptación de Normas y Regulaciones. 

• Lectura y aceptación del Código Ético de la IPSF y el participante está de acuerdo en comportarse de forma 
apropiada para un profesional del deporte. 

• Todos los gastos incurridos por el participante, son responsabilidad del participante, no de la organización. 

• Ceder todos los derechos de imagen y aceptar que se puedan usar las imágenes para la promoción de pole 

sports en todo el mundo por la IPSF y/o federaciones nacionales pertenecientes a la IPSF. Los participantes no 

recibirán ninguna compensación por las fotos o videos realizadas durante el evento. 

• Aceptar ser entrevistado, grabado y/o fotografiado por los medios de comunicación aprobados por la 

organización. 

• Aceptar el riesgo de participar en una competición nacional o competición abierta como propio. Cualquier 
lesión o accidente que pueda ocurrir será responsabilidad del participante, no de la organización o la IPSF. 

• Respetar y seguir los horarios de ensayos y de actuaciones. 

• Estar presente en la ceremonia de entrega de medallas a excepción de una urgencia médica. 

8.4. En caso de que los participantes causen interrupciones a la competición, quedarían descalificados.  
 

Actuaciones 

Estas normas son aplicables a competiciones regionales, preliminares y finales. 
 

9. HORA DE LA ACTUACION 
Los participantes deben seguir las siguientes normas: 
9.1. El tiempo de la actuación no debería ser menos de 3.30 minutos ni más de 4.00 minutos. 

9.2. La música de quitará después de los 4 minutos. 

10. TEMA 

Todos los temas deben ser aprobados por el Juez Master dos (2) semanas antes de la competencia, a menos que lo 
especifique el organizador. Se anularán los temas que se consideren inapropiados o contrarios a las pautas de Ética 
de IPSF. Se le recuerda a los participantes que ésta es una competencia familiar, con competidores jóvenes, y que 
puede haber espectadores sensibles en la audiencia. Asegúrate que el tema sea apropiado. 

11. VESTUARIO 

Los trajes deben ser apropiados para una competición artística. Deben cubrir la pelvis y área de los glúteos de forma 
completa para todos los participantes y el área del pecho para los participantes femeninos. Los vestuarios y 
accesorios deberán ser revisados por el Juez Máster dos (2) semanas antes de la competencia. 

Los participantes serán descalificados en caso de no adherirse a los siguientes requisitos del traje:  

11.1. Un 2 piezas o un maillot está permitido para todos los participantes; una sola pieza de la parte de abajo solo está 

permitida para participantes de género masculino. 

11.2. El top debe cubrir por complete el pecho por complete para los participantes de género femenino y no mostrar 

escote de forma innecesaria. 

11.3. El corte de los la prenda inferior no debe ser más alto que el pliegue de la cadera al frente (donde se unen el muslo 

y la cadera) y debe cubrir completamente los huesos de la pelvis. Deben cubrir el área de los glúteos por completo. 

11.4. Los pantalones, shorts, deben cubrir el área de los glúteos, incluido el pliegue es decir, el pliegue que se forma 

donde coinciden el área de los glúteos y el muslo. 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
Shorts Masculinos Shorts Femeninos 
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11.5. También están permitidos los shorts largos, leggings, pantalones o falda. 

11.6. La ropa que se usa para un agarre adicional en el cuerpo, manos o pies está prohibida a menos que se proporcione 

documentación médica. 

11.7. Zapatos: el participante puede actuar descalzo o con protectores/zapatillas de gimnasia/ballet o zapatillas 

deportivas. Tacones o botas no están permitidas. Se puede usar otro calzado a discreción del juez principal. 

11.8. Trajes no deberían incluir:  

• Ropa interior. 

• Transparencias que no cubran pecho, pelvis o el área de los glúteos. 

• Cuero, látex, PVC o goma. 

• Partes de metal 

• Nada que interfiera con la actuación o que pueda ser considerando como un elemento que ponga en peligro 

la salud o seguridad. 

• Aceite o crema en cualquier parte del cuerpo. 

11.9. El participante puede desprenderse de trajes exteriores como chaquetas, capas y sombreros durante la actuación 

siempre y cuando debajo lleve un traje adecuado. No cumplir con esa norma puede resultar en descalificación del 

campeonato. 

11.10. Los trajes no pueden llevar ningún logo. 

11.11. No están permitidos como accesorios las armas o accesorios que imiten armas. 

11.12. En caso de que se utilicen personas como accesorios, el atista intérprete o ejecutante debe presentar por escrito la 

medida en que se usará a las personas, y cómo se agregan a la historia que están contando. El Juez Máster se 

reserva el derecho de no permitir accesorios humanos si el/los accesorio(s) humano(s) no contribuye(n) 

activamente en la historia. 

11.13. Todos los artistas y sus entrenadores registrados en IPSF deben tener tracksuits de acuerdo con los requisitos 

establecidos a continuación:  

• Los Tracksuits deben ser deportivos y deben incluir: pantalones a juego, (los leggins no estan 

permitidos)  camiseta / camiseta sin mangas y una chaqueta. Las sudaderas con capucha / tops 

estilo capucha no están permitidas. 

• En condiciones de clima cálido, es aceptable usar la camiseta o la camiseta sin mangas en lugar 

de la chaqueta, excepto durante la ceremonia de entrega de medallas.  

• Los Tracksuits Nacionales para usar durante la WAPC deben seguir las reglas establecidas en las 

Reglas y Regulaciones para la WAPC como se indica en el Anexo 2 del Código de Puntos de Pole 

Sport de IPSF 

• Los entrenadores deben usar el mismo Tracksuit. Los pies descalzos también son permisibles. No 

se permiten otros zapatos o medias.). 

• Los miembros que representan al mismo equipo deben usar el mismo tracksuit. Si el artista no 

representa a un equipo / club / escuela / estudio / región específico, se le solicitará que compre 

un tracksuit de la Federación (esto no es lo mismo que un tracksuitl nacional). 

• Los logotipos del equipo / club / escuela / estudio / región deben usarse en el Tracksuit, ya sea 

en la parte delantera o trasera. El tamaño del logotipo no puede ser superior a 10x10 cm. 

• Se puede usar el logotipo de un patrocinador individual en la chaqueta y / o los pantalones y se 

pueden usar hasta cinco (5) logotipos del patrocinador en la camiseta / camiseta sin mangas. El 

tamaño de los logotipos no puede ser mayor de 10x10 cm, y debe ser menor que el logotipo del 

equipo / club / escuela / estudio / región.  

• Cuando la marca del tracksuit es visible, se aplican las mismas reglas que para los logotipos de 

los patrocinadores, es decir, el tamaño de los logotipos no puede ser mayor de 10 x 10 cm y debe 

ser más pequeño que el logotipo del equipo/club/escuela/estudio/región. . Además, cuando el 

logotipo de la marca es visible, el tracksuit solo puede contener cuatro (4) logotipos adicionales 

de los patrocinadores en la camiseta/camiseta sin mangas. El logotipo de la marca puede ser 

adicional al (1) logotipo del patrocinador permitido en la chaqueta.  

• Los logotipos de los patrocinadores no pueden ocupar un lugar prominente sobre el logotipo del 

estudio.  

• El nombre del artista está permitido en el tracksuit y en la camiseta/camiseta sin mangas; la 

altura de la letra no debe ser más alta de 10 cm. 
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• Otros logotipos, imágenes y escritos no se pueden mostrar en el tracksuit.  

• Los artistas que compitan en las competencias abiertas deberán usar sus tracksuit nacionales. 

Todos los atletas de Open que representan al mismo país deben coordinarse y usar el mismo 

tracksuit. Póngase en contacto con el IPSF si necesita ayuda para coordinar esto. 

• Solo los artistas y los entrenadores reconocidos por IPSF pueden usar el tracksuit oficial.  

• No se permiten bolsos/bolsas de ningún tipo en el kiss and cry o en el escenario durante la 

ceremonia de entrega de medallas. 

 

12. ACCESORIOS 

Los accesorios deben ser revisados por el Juez Maestro dos (2) semanas antes de la competencia. Los accesorios 
deben servir al tema artístico general de la pieza. Los artistas tienen 3 minutos cada uno para configurar y quitar los 
accesorios. Se emitirá una deducción de 1 por configuración y limpieza que ocurra fuera de este plazo. Los artistas 
serán descalificados si no cumplen con los siguientes requisitos de accesorios:  

12.1. Todos los accesorios y / o accesorios que puedan poner en peligro la seguridad del artista o del equipo no están 

permitidos. En caso de duda, póngase en contacto con los organizadores. 

12.2. Los accesorios recibirán un -1 por mal funcionamiento, ruptura, etc. 

12.3. En caso de que los humanos se usen como accesorios, el artista debe presentar en las Hojas temáticas / técnicas 

escribiendo la medida en que usarán el accesorio humano y cómo se agrega a la historia que están contando. No 

se utilizarán más de 3 personas además del intérprete como "apoyo". Los accesorios humanos no pueden tocar el 

poste durante la actuación. Los accesorios humanos pueden ayudar a los intérpretes sin contacto con el poste o 

levantar a los intérpretes y el tiempo de asistencia se limita a 45 segundos sin penalización (ver penalizaciones de 

Juez Maestro). El tiempo de asistencia se define como cualquier momento en que al menos un accesorio humano 

se mueva en el escenario, ya sea que ese movimiento sea con interacción directa con los artistas o no. El Juez 

Maestro se reserva el derecho de rechazar los accesorios humanos si los accesorios humanos no contribuyen 

activamente a la historia. 

12.4. No se permiten armas o accesorios que imiten armas como accesorios. No se permite la entrega de armas (es 

decir, sin pistolas de juguete, arco y flecha, etc.). Sin embargo, las armas pueden representarse utilizando solo el 

cuerpo humano. 

12.5. No se permiten líquidos: se puede usar agua siempre que esté en un recipiente sellado, no rompible (plástico).  

12.6. Teniendo en cuenta los accesorios "espejos": se debe enviar una imagen del espejo al juez principal para su 

aprobación con el tema / hoja técnica. El espejo debe ser un espejo con marco que pueda sostenerse por sí mismo, 

sin apoyarse en una pared, poste, etc. - y se debe proporcionar una explicación sobre la función del espejo en la 

pieza, y también se debe proporcionar una descripción de qué está hecho el espejo (porcelana, vidrio, marcos de 

madera, etc.). 

12.7. No ésta permitido: 

• Vidrio 

• Confetti 

• Cañones de Glitter 

• Sin accesorios que requieran una conexión al sistema de energía/electricidad del lugar 
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12.8. Otros aparatos aéreos que no se pueden usar como accesorios (pero no se limitan necesariamente a): 

• “Fabpole” 

• “Lollipop Pole” 

• “Loops” Aros o “Circus loops” Aros de Circo 

• Hamaca or sedas, etc. 

• Aerial Hoop 

• Aerial Pole 

 

13. CABELLO Y MAQUILLAJE 

13.1. Se puede llevar el cabello con cualquier estilo 

13.2. El maquillaje puede ser de cualquier estilo que refleje la actuación. 
 

14. GRIPS  

14.1. Se puede utilizar cualquier grip excepto los de la lista prohibida especificada en la página Web de la IPSF. Por favor 

les recordamos que NO se pueden aplicar grips en las barras. El grip solo se puede aplicar al cuerpo del 

participante. Por favor revise la web de la IPSF para consultar la lista complete actualizada. 

 

15. ESCENARIO 

15.1. El escenario tiene un mínimo de 3 metros de espacio libre en el frente, laterales y detrás de cada barra. Hay entre 

2.90 y 3.10 metros entre las barras.  
 

16. BARRAS 

16.1. Los tubos de competición tienen un diámetro de 45mm y son de cobre, cuatro (4) metros de altura utilizable y 

hechas de una pieza. 

16.2. Todos los participantes pueden elegir la configuración de los tubos. Esto se ha de especificar en el momento de la 

aplicación a la competición. 

16.3. Limpieza de las tubos:  

• Todos los tubos se limpiaran antes de cada actuación con un mínimo de dos (2) limpiadores de tubos (uno 

o dos por tubo). Los tubos se limpiarán por completo, primero con un quita grasa y después con una 

toalla/ trapo seco. 

• Los participantes pueden comprobar los tubos antes de su actuación y pueden solicitar una segunda 

limpieza de tubos. 

• Los participantes pueden optar por limpiar las tubos ellos mismos pero han de usar los productos provistos 

por la organización. 

• Los participantes tienen prohibido usar sus propios productos para limpiar las tubos. La única excepción 

sería una alergia severa justificada con justificación médica.  
 

17. GRABACIONES 

17.1. Todos los participantes confirman participando en cualquier Campeonato de la IPSF que renuncian a todos los 

derechos de fotografía y video y que no recibirán compensación alguna por las fotos o videos que se tomen 

durante el evento. Todos los participantes deben confirmar que sus imágenes pueden ser usadas para publicidad, 

formación y uso comercial por la IPSF y/o Federaciones Nacionales afiliadas a la IPSF. 

17.2. Todos los participantes están de acuerdo con ser entrevistados, filmados o fotografiados por la media aprobada 

por la IPSF. 

17.3. Todos los participantes están de acuerdo con ser grabados/fotografiados en cualquier evento relacionado con la 

competición antes, durante o después de ésta (por ejemplo Workshops, entrevistas, actuaciones, etc.). 

17.4. Está prohibido grabar y/o hacer fotografías en los vestuarios a no ser que se tenga permiso expreso de la 

Organización. 
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17.5. Todo el material visual será propiedad de la Organización.  
 

Juceo 

18. JUECES Y SISTEMA DE JUECEO 

18.1. Las puntuaciones se suman por un compilador 

18.2. Las puntuaciones se dan al final de la competición 

18.3. Los jueces deben estar separados de los participantes y espectadores en todo momento. 

18.4. Tanto los jueces como los participantes serán descalificados en caso de ser encontrados discutiendo cualquier 

tema durante la competición. 

18.5. El Los jueces no pueden competir en el mismo año en que están juzgando. Del mismo modo, los jueces no 

pueden ser entrenadores reconocidos por IPSF en competiciones en el mismo año en el que están juzgando. Los 

organizadores de la competencia / miembros del comité de federación no pueden competir, juzgar o ser un 

entrenador reconocido por IPSF en la competencia que están organizando (a menos que se presenten 

circunstancias atenuantes al ejecutivo de IPSF por escrito).  

 

El cronograma anterior le dará una visión general de lo que es aceptable para cruzar (en VERDE), no aceptable para 

cruzar (NEGRO), sujeto a discusión por el ejecutivo de IPSF y las advertencias a continuación (ROJO).  

18.6. El presidente de la Federación no debe interactuar con las formas / música / disfraces de los artistas ni tener 

información confidencial relacionada con esto. 

- El presidente de la Federación no debe anunciar / representar visualmente a la federación en su 

competencia 

- El presidente de la Federación debe competir primero para ayudar durante el resto del fin de semana. 

- El presidente de la Federación debe proporcionar prueba de la existencia de un comité organizador que 

interactúa con jueces y atletas. 

- El presidente de la Federación debe proporcionar pruebas de que el organizador real de la competencia está 

completamente a cargo de todo lo relacionado con la competencia.  

Si se rompen estas reglas, se enfrentarán a una sanción y posible suspensión. 

 

18.7. El panel de jueces estará compuesto por un mínimo de 3 jueces (2 jueces y un juez principal), pero puede consistir 

en más jueces siempre que el panel esté compuesto por un número impar de jueces negativo. 

18.8. En el caso de 5 o más jueces en el panel, los jueces eliminarán los puntajes más bajos y más altos para ayudar a 

evitar sesgos a menos que uno de los puntajes otorgados pertenezca al Juez Maestro. Si 2 puntajes son iguales, 

solo se eliminará 1. 

 

19. DESCALIFICACIÓN 

Un participante será descalificado por el Juez Master durante la competición por los siguientes motivos:   

19.1. No se tolerarán connotaciones culturales o religiosas 

19.2. No se permitirán groserías y/o faltas de respeto 

19.3. No se permitirán armas, ni accesorios que las representen.  

19.4. No se permitirá fuego. Tampoco está permitido encender un extintor como accesorio.  
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19.5. Tenga en cuenta que todas las sedes de competición de la IPSF son sedes para no fumadores. Como tal, no se 

permitirá fumar dentro de un radio de 100 m del lugar.  
19.6. No se permiten sustancias prohibidas o reguladas 

19.7. Romper las normas, regulaciones y código ético. 

19.8. Proveer información falsa o incorrecta en el formulario de inscripción. 

19.9. Tocar el rigging o Sistema de truss durante la actuación. 

19.10. Coreografía y/o traje inapropiado. 

19.11. Llegar tarde al registro y/o ensayos, no presentarse en el desfile inaugural sin acuerdo previo o permiso del 

organizador. 

19.12. Llegar tarde tras bambalinas (backstage) antes de actuar. 

19.13. Llegar tarde o no aparecer en el escenario cuando se es anunciado. 

19.14. Comportamiento antideportivo o desprestigiar la competición, al organizador o la IPSF.  

19.15. Amenazar la vida o salud de un participante, organización, juez o espectador.  

19.16. Usar grips o polvos de agarre prohibidos. 

19.17. Contactar de forma directa al panel de jueces para discutir la competición o directa o indirectamente 

influenciar el jueceo previamente o durante la competición. 

19.18. Usar lenguaje o gestos vulgares con cualquier representante de la IPSF. 

19.19. No enviar el formato Tema / Hoja Técnica, con 5 días de retrazo 

 

20. RESULTADOS  

20.1. Todos los resultados serán sumados por ordenador. 

20.2. Las puntuaciones se harán públicas al final del evento. Los artistas recibirán un desglose de sus puntajes por 

sección solamente 

20.3. Todos los resultados se publicarán en la página web de la organización en las veinticuatro (24) horas 

posteriores a la entrega de premios. 

20.4. Todos los participantes que califiquen para la WAPC serán publicados en las veinticuatro (24) horas posteriores 

a la entrega de premios en la página Web de la IPSF. 

 

21. PREMIOS 

21.1. En las competiciones nacionales, cada participante compite por el título Internacional/ Nacional de Artistic 

Pole Champion 20XX. En los campeonatos abiertos (open), cada participante compite por el título de Open 

Artistic Pole Champion 20XX. 

21.2. Durante la ceremonia de medallas, solo se permite subir al escenario con calzado deportivo o descalzos.  

21.3. Todos los participantes recibirán un certificado de participación. 

 

Derechos y responsabilidades 

22. DERECHOS Y RESPONSABILIDADES DE LOS PARTICIPANTES 
22.1. Todos los participantes deben leer las normas, regulaciones y sus actualizaciones. 

22.2. Todos los participantes deben comportarse de acuerdo con las normas, regulaciones y código ético de la IPSF. 

22.3. Todos los participantes deben firmar el código ético de la IPSF y comportarse según este. 

22.4. Todos los participantes están obligados a llevar su identificación a la competición. 

22.5. Todos los participantes son responsables de su estado de salud y habilidad para actuar. Con el fin de evitar 

lesiones, ningún participante debería ejecutar cualquier elemento o combinación del que no esté 

completamente seguro. 

22.6. Todos los participantes asumen el riesgo de participar un Campeonato de la IPSF como propio y entienden que 

será responsables de cualquier lesión o accidente que pueda ocurrir. 

22.7. Está estrictamente prohibido el uso de sustancias controladas, prohibidas o alcohol antes o durante la 

competición. 
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22.8. El participante es responsable de todos los gastos en los que incurra, no la organización. En el momento del 

registro se solicitará firmar este punto. 

22.9. Los participantes seleccionados para un Campeonato de la IPSF requieren obtener su visa para acceder al país 

donde tiene lugar la competición. Si el participante requiere asistencia le rogamos contacte con la organización 

de la competición. 

22.10. Todos los participantes tienen derecho a recibir toda la información pública referente al Sistema de puntuación 

o de la competición en general que siempre se puede revisar en la página Web de la IPSF: www.polesports.org. 

22.11. Durante las preliminares y finales: 

• Todos los participantes deben actuar en la categoría de su género excepto en la categoría de dobles o en 

una categoría mixta. 

• Los participantes deben comenzar desde fuera del escenario y esperar a ser anunciados antes de entrar en 

el escenario. 
 

23. DERECHOS Y RESPONSABILIDADES DE LA ORGANIZACION 

La IPSF y/o Organización se reserva los siguientes derechos: 

23.1. Modificar las normas y regulaciones o sus anexos en cualquier momento. Cualquier cambio será anunciado 

inmediatamente www.polesports.org. 

23.2. Referir al Juez Master cualquier participante que infrinja las normas y regulaciones o el código ético para la 

consideración de penalizaciones o descalificación. 

23.3. Referir al Juez Master cualquier juez que infrinja las normas y regulaciones o el código ético para la 

consideración de penalizaciones o descalificación. 

23.4. Decidir sobre cualquier tema que aún no se haya incluido en las normas y regulaciones o el código ético 

previamente o durante la competición. 

23.5. La organización proveerá de los primeros auxilios básicos en caso de un incidente o accidente y asistencia 

médica en caso de alguna lesión más seria. El representante medico tienen la última palabra sobre si la lesión 

imposibilita al participante de empezar o continuar su actuación en la competición. 

23.6. Ni la IPSF ni la Organización serán responsables de la pérdida o daños de cualquier artículo de los participantes 

o jueces. 

 

La organización está obligada a: 

23.7. Publicar todos los criterios de la competición mencionados anteriormente. 

23.8. Anunciar cualquier cambio en referencia a la competición en la página Web de la organización. 

23.9. Proveer de salas a los participantes para cambiarse y calendar con baños separados de los que utilizan los jueces 

y espectadores. 

23.10. Comprobar la instalación de las barras y testearlas. 

23.11. Dar la oportunidad a los participantes de practicar con las barras antes de la competición. 

23.12. Organizar la limpieza de las barras antes y después de cada actuación. 

23.13. Proveer a los jueces con toda la información necesaria relacionada con la competición. 

23.14. Proveer primeros auxilios provisionales en caso de un incidente o accidente. 

23.15. Vea las hojas temáticas / técnicas y solicite al artista una prueba de que el disfraz, el accesorio, el calzado o 

cualquier componente de la actuación no dañará los postes o el escenario. Entonces es prerrogativa del 

Organizador discutir estos detalles con el Juez Master. 

 

Quejas 

24. QUEJAS GENERALES 
 

24.1. Los participantes no tienen permitido apelar sus puntuaciones; las puntuaciones de los jueces son finales. 

24.2. Cualquier otra queja debe ser enviada por escrito a la organización de la competición en los siguientes 7 días 

laborables desde la competición. 

24.3. Para más información, por favor contacte a la organización. 
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Sistema de Puntuación IPSF 
 
Esta sección contiene información para los participantes y entrenadores sobre el sistema de puntuación usado por los 
campeonatos nacionales, y explica cómo se dan las puntuaciones, cuando se anunciarán los resultados finales e información 
extra que pueda ser necesaria. 
 

Puntuaciones Personales 
Las puntuaciones totales del participante se anunciarán al final de su actuación. No se hará ninguna otra comunicación con el 
jurado.  
 

Finalistas (En caso de preliminares) 
Los finalistas de cada categoría en caso de preliminares por video serán anunciados a través de la página del organizador 
dentro de los 14 días siguientes a la fecha límite de aplicaciones.  
 

Finales 
Los resultados de todas las categorías en las finales se anunciarán al final de la competición en la entrega de medallas. Se 
espera que los participantes estén preparados para salir al escenario cuando se les llame aproximadamente 15 minutos 
después de que el último participante haya actuado. Cada categoría será invitada a subir al escenario y se anunciarán los 
ganadores con sus puntuaciones totales. Las puntuaciones totales también serán publicadas en la página Web de la 
competición y los participantes calificados para la WAPC en el ranking artístico de la IPSF. 
 

Guía de puntuaciones 
Por favor consulte la hoja de puntuaciones y normas. 
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POLITICA DE NO-SHOW EN COMPETICIONES IPSF 
 

Propósito 
Esta política describe el enfoque de la Federación de Pole Sport Internacional (IPSF) hacia los participantes que aplican para 
competiciones nacionales e internacionales y no aparecen en el evento. 

 

Contexto 
Esta política se ha introducido como resultado de la frecuencia de ocasiones en que los competidores no asisten y se 
desempeñan en las competiciones que han realizado sin informar a los organizadores de la competición. Esta política ayudará a 
eliminar los siguientes: 

 
- Impedir que otros participantes, participen en competiciones 

- Causar retrasos a la organización 
- Defraudar a los fans y espectadores 
- Interrumpir los horarios de la competición 
- Crear problemas con los patrocinadores 

 

Expectativas de información para la Organización 
Los participantes que no puedan asistir a las competiciones a las se que hayan inscrito deben cumplir al menos una de las 
siguientes expectativas según la razón de la ausencia y cuánto tiempo antes de que los competidores deseen cancelar su 
asistencia: 

 
1. Se espera que los participantes informen a los organizadores de competiciones nacionales e internacionales de que 

no asistirán. El plazo para ello es de tres semanas antes de la fecha de la competición. Es responsabilidad del 
participante saber la fecha límite 

2. Los participantes que tengan que cancelar su asistencia después de la fecha límite deberán informar a los 
organizadores de la competición lo antes posible (es aceptable que alguien haga esto en su nombre). Un certificado 
médico (con una copia traducida al inglés si el certificado original no está en inglés) debe ser presentado a la 
organización. 

3. Los participantes que no tengan una razón médica para no asistir a corto plazo tendrán que presentar sus razones al 
organizador de la competición para ser evaluados por el Comité Ejecutivo de la IPSF para decidir si la razón es 
aceptable. En caso contrario, se sancionará al participante según el aparatado de sanciones de este documento. 

 

Procedimiento de Notificaciones de IPSF 
1. Los participantes tienen hasta siete días después de la competición para presentar la documentación mencionada 

en el punto anterior. 
2. Si un formulario no se envía después de siete días, el IPSF escribirá al intérprete notificando al participante su 

registro como no-show. 
3. Si no hay respuesta, el IPSF registrará al participante como no-show con las sanciones correspondientes (detalladas 

a continuación). 
4. Para registrar una apelación, el participante deberá hacerlo dentro de los siete días siguientes a la recepción de su 

inscripción como no show. La apelación será valorada por el Comité ejecutivo de la IPSF. 

 

Sanciones 
Los participantes que no cumplan los criterios de no participación en una competición nacional o internacional de IPSF serán 
inscritos como no presentados (no-show) y serán excluidos de todas las competiciones regionales, nacionales e internacionales 
por un período de un año a partir de la fecha de la competición. Todos los detalles (nombres y competición) se publicarán en 
los sitios Web nacionales e internacionales de IPSF. 
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APÉNDICE 1 

Elementos prohibidos y penalizaciones    

 
• Están prohibidos todos los tipos de levantamientos y equilibrios con los brazos extendidos y en los que el compañero 

de levantamiento está de pie. Están prohibidos todos los levantamientos en los que el compañero sea levantado y 
sostenido por encima del nivel de los hombros. 

• Están prohibidos todos los levantamientos que utilicen la pértiga como ayuda y que fijen la posición de levantamiento. 
Estos levantamientos solo están permitidos si se usan como transición al poste sin fijar una posición. 

• Está prohibido lanzar a un compañero por el aire y atraparlo sin contacto con el tubo. 

• Están prohibidos los mortales con giro y dos o más mortales consecutivos sin contacto con el poste. Un giro se define 
como un cambio de dirección del cuerpo mientras se encuentra en medio salto, es decir, el ejecutante gira sobre dos 
ejes en lugar de uno. 

• No se permiten movimientos de rotación incluyendo saltos, pivotes y piruetas con más de 720° en un punto. 

 
Penalización: si no se cumplen las reglas anteriores, el juez principal impondrá una penalización de -5 por cada infracción y 
no se otorgará ningún valor de dificultad. 
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ELEMENTOS PROHIBIDOS/MOVIMIENTOS 

 
Estos elementos y movimientos están completamente prohibidos y son adicionales a los movimientos y elementos 
prohibidos enumerados anteriormente. Esta prohibición está sujeta a un acuerdo con la FIG con respecto a la 
coexistencia de los dos cuerpos, y es directamente del Código de Puntuación de Gimnasia Aeróbica de la FIG (junto 
con las estipulaciones sobre otros códigos de gimnasia ya enumerados en este documento). Tenga en cuenta las 
sanciones que se aplicarán por infracción. 
En caso de duda, visite el sitio web de IPSF para obtener enlaces a los videos de estos elementos (o use los enlaces 
a continuación). 
 

ELEMENTOS PROHIBIDOS/MOVIMIENTOS 

CODE NR. NOMBRE LINK 

A 184 EXPLOSIVE A-FRAME 
https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-
FRAME_a600.html 

A 186 EXPLOSIVE A-FRAME ½ TURN 
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TURN_a602.html 

A 194 EXPLOSIVE A-FRAME TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
SPLIT_a1144.html  

A 196 
EXPLOSIVE A-FRAME ½ TURN 
TO SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TURN-TO-SPLIT_a1042.html  

A 198 
EXPLOSIVE A-FRAME½ TURN ½ 
TWIST TO BACK SUPPORT 

https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html  

A 205 
EXPLOSIVE A-FRAME TO 
WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
WENSON_a601.html  

A 206 
EXPLOSIVE A-FRAME TO 
LIFTED WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
LIFTED-WENSON_a1146.html  

A 207 
EXPLOSIVE A-FRAME ½ TURN 
TO WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TURN-TO-WENSON_a603.html  

A 208 
EXPLOSIVE A-FRAME ½ TURN 
TO LIFTED WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html  

A 215 STRADDLE CUT https://www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT_a607.html  

A 216 STRADDLE CUT TO L-SUPPORT 
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-
SUPPORT_a608.html  

A 217 
STRADDLE CUT TO STRADDLE 
V-SUPPORT 

https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-
STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html  

A 218 STRADDLE CUT TO V-SUPPORT 
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-
SUPPORT_a609.html  

A 219 
STRADDLE CUT½ TWIST TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
PUSH-UP_a610.html  

A 220 
STRADDLE CUT ½ TWIST TO 
WENSON OR LIFTED WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html  

A 225 
HIGH V-SUPPORT TO FRONTAL 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-
FRONTAL-SPLIT_a1149.html  

A 226 
HIGH V-SUPPORT REVERSE 
CUT TO SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-
REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html  

A 227 
HIGH V SUPPORT ½ TURN TO 
FRONTAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-
TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html  

A 228 
HIGH V-SUPPORT REVERSE 
CUT ½ TURN TO SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-
REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html  

https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME_a600.html
https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME_a600.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-SPLIT_a1144.html
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-SPLIT_a1144.html
https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-SPLIT_a1042.html
https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-SPLIT_a1042.html
https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-WENSON_a601.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-WENSON_a601.html
https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-WENSON_a1146.html
https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-WENSON_a1146.html
https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-WENSON_a603.html
https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-WENSON_a603.html
https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
https://www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT_a607.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-SUPPORT_a608.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-SUPPORT_a608.html
https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-SUPPORT_a609.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-SUPPORT_a609.html
https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-UP_a610.html
https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-UP_a610.html
https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html
https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html
https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-SPLIT_a1149.html
https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-SPLIT_a1149.html
https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html
https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html
https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html
https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html
https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html
https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html
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A 237 
HIGH V-SUPPORT ½ TWIST TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-
TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html  

A 239 
HIGH V- SUPPORT ½ TWIST TO 
WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-
TWIST-TO-WENSON_a618.html  

A 240 
HIGH V- SUPPORT ½ TWIST TO 
LIFTED WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-
TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html  

A 309 
FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE TO 
PU 

https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-
AIRBORNE-TO-PU_a1160.html  

A 310 
FLAIR ½ TURN, 1/1 TWIST 
AIRBORNE TO PU (PIMPA) OR 
TO WENSON (KIM) 

https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-
TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-
KIM_a1161.html  

A 326 FLAIR TO WENSON 
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-
WENSON_a625.html 

A 327 FLAIR ½ TURN TO WENSON 
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-
WENSON_a626.html  

A 328 FLAIR 1/1 TURN TO WENSON 
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-
WENSON_a627.html  

A 329 
FLAIR 1/1 SPINDLE TO 
WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-
TO-WENSON_a1044.html  

A 337 FLAIR TO LIFTED WENSON 
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-
WENSON_a629.html  

A 338 
FLAIR ½ TURN TO LIFTED 
WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-
LIFTED-WENSON_a630.html  

A 339 
FLAIR 1/1 TURN TO LIFTED 
WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-
LIFTED-WENSON_a631.html  

A 364 HELICOPTER 
https://www.fig-aerobic.com/A-364-
HELICOPTER_a637.html  

A 365 HELICOPTER TO WENSON 
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-
WENSON_a641.html  

A 366 
HELICOPTER TO LIFTED 
WENSON BOTH SIDE 

https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-
LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html  

A 368 
HELICOPTER 1/1 TWIST 
AIRBORNE TO PU 

https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-
TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html  

A 374 HELICOPTER TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-
SPLIT_a640.html  

A 375 
HELICOPTER 1/2 TURN TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-
TURN-TO-SPLIT_a1162.html  

B 104 STRADDLE SUPPORT 1/1 TURN 
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-
1-1-TURN_a650.html  

B 106 
STRADDLE SUPPORT 2/1 TURN 
OR MORE 

https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-
2-1-TURN-OR-MORE_a652.html  

B 114 1 ARM STRADDLE SUPPORT 
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-
SUPPORT_a653.html  

B 115 
1 ARM ½ TURN STRADDLE 
SUPPORT 

https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-
STRADDLE-SUPPORT_a654.html  

B 116 
1 ARM 1/1 TURN STRADDLE 
SUPPORT (LACATUS) 

https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-
STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html  

B 117 
1 ARM 1 1/2 TURN STRADDLE 
SUPPORT 

https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-
STRADDLE-SUPPORT_a656.html  

https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html
https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html
https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-WENSON_a618.html
https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-WENSON_a618.html
https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html
https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html
https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1160.html
https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1160.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON_a625.html
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON_a625.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-WENSON_a626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-WENSON_a626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-WENSON_a627.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-WENSON_a627.html
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-WENSON_a1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-WENSON_a1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-WENSON_a629.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-WENSON_a629.html
https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a630.html
https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a630.html
https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a631.html
https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a631.html
https://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER_a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER_a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-WENSON_a641.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-WENSON_a641.html
https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html
https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html
https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT_a640.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT_a640.html
https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-SPLIT_a1162.html
https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-SPLIT_a1162.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-TURN_a650.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-TURN_a650.html
https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-SUPPORT_a653.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-SUPPORT_a653.html
https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a654.html
https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a654.html
https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html
https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html
https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a656.html
https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a656.html
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B 124 
STRADDLE / L SUPPORT 1/1 
TURN 

https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-
SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html  

B 126 
STRADDLE / L SUPPORT 2/1 
TURN (MOLDOVAN) 

https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-
SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html  

B 134 L-SUPPORT 1/1 TURN 
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-
TURN_a664.html  

B 136 
L-SUPPORT 2/1 TURN OR 
MORE 

https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-
TURN-OR-MORE_a666.html  

B 145 
STRADDLE V-SUPPORT 1/1 
TURN 

https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-
SUPPORT-1-1-TURN_a672.html  

B 147 
STRADDLE V-SUPPORT 2/1 
TURN 

https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-
SUPPORT-2-1-TURN_a674.html  

B 157 V-SUPPORT 1/1 TURN 
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-
TURN_a677.html  

B 159 V-SUPPORT 2/1 TURN 
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-
TURN_a679.html  

B 170 HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN 
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-
1-TURN_a1187.html  

B 186 STRADDLE PLANCHE 
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-
PLANCHE_a695.html  

B 187 
STRADDLE PLANCHE TO PUSH 
UP 

https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-
TO-PUSH-UP_a696.html  

B 200 
PLANCHE TO LIFTED WENSON 
BACK TO STRADDLE PLANCHE 

https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-
WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html  

B 208 
STRADDLE PLANCHE TO 
LIFTED WENSON BOTH SIDES 

https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-
TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html  

B 210 
STRADDLE PLANCHE TO 
LIFTED WENSON BOTH SIDES 
BACK TO STRADDLE PLANCHE 

https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-
TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-
PLANCHE_a1191.html  

B 218 PLANCHE https://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE_a699.html  

B 219 PLANCHE TO PUSH-UP 
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-
UP_a700.html  

B 220 PLANCHE TO LIFTED WENSON 
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-
WENSON_a701.html  

C 108 3/1 AIR TURNS 
https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-
TURNS_a769.html  

C 118 2 ½ AIR TURNS TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-
SPLIT_a774.html  

C 119 3/1 AIR TURN TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-
SPLIT_a775.html  

C 153 GAINER ½ TWIST TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
SPLIT_a792.html  

C 156 GAINER 1 ½ TWIST TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-
SPLIT_a793.html  

C 159 GAINER 2 ½ TWIST TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-
SPLIT_a1210.html  

https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html
https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html
https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN_a664.html
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN_a664.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-TURN_a672.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-TURN_a672.html
https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-TURN_a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-TURN_a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN_a677.html
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN_a677.html
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN_a679.html
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN_a679.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-TURN_a1187.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-TURN_a1187.html
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE_a695.html
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE_a695.html
https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a696.html
https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a696.html
https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html
https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html
https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html
https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE_a699.html
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON_a701.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON_a701.html
https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS_a769.html
https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS_a769.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-SPLIT_a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-SPLIT_a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-SPLIT_a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-SPLIT_a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-SPLIT_a1210.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-SPLIT_a1210.html
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C 144 GAINER ½ TWIST 
https://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-
TWIST_a789.html  

C 147 GAINER 1 ½ TWIST 
https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-
TWIST_a790.html  

C 150 GAINER 2 ½ TWIST 
https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-
TWIST_a1209.html  

C 193 TUCK JUMP TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-
SPLIT_a807.html  

C 194 ½ TURN TUCK JUMP TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-
TO-SPLIT_a808.html  

C 325 STRADDLE JUMP TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT_a863.html  

C 326 
½ TURN STRADDLE JUMP TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-
JUMP-TO-SPLIT_a864.html  

C 327 
1/1 TURN STRADDLE JUMP TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-
JUMP-TO-SPLIT_a865.html  

C 328 
1 ½ TURN STRADDLE JUMP TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-
JUMP-TO-SPLIT_a1224.html  

C 336 STRADDLE JUMP TO PUSH UP 
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-
PUSH-UP_a866.html  

C 337 
½ TURN STRADDLE JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-
JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html  

C 338 
1/1 TURN STRADDLE JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-
JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html  

C 339 
1 ½ TURN STRADDLE JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-
JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html  

C 347 
STRADDLE JUMP ½ TWIST TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-
TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html  

C 348 
½ TURN STRADDLE JUMP ½ 
TWIST TO PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-
JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html  

C 349 
1/1 TURN STRADDLE JUMP ½ 
TWIST TO PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-
JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html  

C 350 
1 ½ TURN STRADDLE JUMP ½ 
TWIST TO PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-
JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html  

C 365 
FRONTAL SPLIT JUMP TO 
FRONTAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-
JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html  

C 366 
½ TURN FRONTAL SPLIT JUMP 
TO FRONTAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-
SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html  

C 367 
1/1 TURN FRONTAL SPLIT 
JUMP TO FRONTAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-
SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html  

C 368 
1 1/2 TURN FRONTAL SPLIT 
JUMP TO FRONTAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-
FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html  

D 250 
BALANCE 3/1 TURNS TO FREE 
VERTICAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-
TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html  

C 376 
FRONTAL SPLIT JUMP TO 
PUSH UP (SHUSHUNOVA) 

https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-
JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html  

C 377 
FRONTAL SPLIT JUMP ½ TWIST 
TO PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-
JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html  

https://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST_a789.html
https://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST_a789.html
https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST_a790.html
https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST_a790.html
https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST_a1209.html
https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST_a1209.html
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a807.html
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a807.html
https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a808.html
https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a808.html
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a863.html
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a863.html
https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a864.html
https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a864.html
https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a865.html
https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a865.html
https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a866.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a866.html
https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html
https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html
https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html
https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html
https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html
https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html
https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html
https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html
https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html
https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html
https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html
https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html
https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html
https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html
https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html
https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html
https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html
https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html
https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html
https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html
https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html
https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html
https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html
https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html
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C 378 
½ TURN FRONTAL SPLIT JUMP 
1/2 TWIST TO PU 

https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-
SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html  

C 379 
1/1 TURN FRONTAL SPLIT 
JUMP ½ TWIST TO PU 

https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-
SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html  

C 395 SPLIT JUMP TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT_a896.html  

C 396 ½ TURN SPLIT JUMP TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-
TO-SPLIT_a897.html  

C 397 
1/1 TURN SPLIT JUMP TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-
JUMP-TO-SPLIT_a898.html  

C 398 
1 ½ TURN SPLIT JUMP TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-
TO-SPLIT_a1020.html  

C 406 SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-
TO-SPLIT_a899.html  

C 407 
½ TURN SPLIT JUMP SWITCH 
TO SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-
SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html  

C 408 
1/1 TURN SPLIT JUMP SWITCH 
TO SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-
JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html  

C 409 
1 ½ TURN SPLIT JUMP SWITCH 
TO SPLIT (ENGEL) 

https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-
SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html  

C 416 SPLIT JUMP TO PUSH UP 
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-
PUSH-UP_a903.html  

C 417 
½ TURN SPLIT JUMP TO PUSH 
UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-
TO-PUSH-UP_a904.html  

C 418 
1/1 TURN SPLIT JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-
JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html  

C 419 
1 ½ TURN SPLIT JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-
TO-PUSH-UP_a1239.html  

C 435 SWITCH SPLIT LEAP TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-
TO-SPLIT_a908.html  

C 436 
SWITCH SPLIT LEAP ½ TURN 
TO SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-
TURN-TO-SPLIT_a909.html  

C 446 
SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH 
UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-
TO-PUSH-UP_a910.html  

C 476 SCISSORS LEAP TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-
SPLIT_a947.html  

C 477 
SCISSORS LEAP ½ TURN TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-
TURN-TO-SPLIT_a916.html  

C 478 
SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-
TURN-TO-SPLIT_a917.html  

C 487 
SCISSORS LEAP ½ TURN 
SWITCH TO SPLIT 
(MARCHENKOV) 

https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-
TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html  

C 488 
SCISSORS LEAP 1/1 TURN 
SWITCH TO SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-
TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html  

C 497 SCISSORS LEAP TO PUSH UP 
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-
PUSH-UP_a919.html  

C 498 
SCISSORS LEAP ½ TWIST TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-
TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html  

https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html
https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html
https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a896.html
https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a896.html
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a897.html
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a897.html
https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a898.html
https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a898.html
https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a1020.html
https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a1020.html
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html
https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html
https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html
https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html
https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html
https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a903.html
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a903.html
https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a904.html
https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a904.html
https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html
https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html
https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a1239.html
https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a1239.html
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-SPLIT_a908.html
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-SPLIT_a908.html
https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a909.html
https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a909.html
https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-SPLIT_a947.html
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-SPLIT_a947.html
https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a916.html
https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a916.html
https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-SPLIT_a917.html
https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-SPLIT_a917.html
https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html
https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html
https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html
https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-UP_a919.html
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-UP_a919.html
https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html
https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html
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C 500 
SCISSORS LEAP 1/1 TWIST TO 
PUSH UP (NEZEZON) 

https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-
TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html  

C 505 
SCISSORS KICK ½ TWIST TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-
TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html  

C 506 
½ TURN SCISSORS KICK ½ 
TWIST TO PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-
TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html  

C 555 
½ TWIST OFF AXIS JUMP TO 
FRONTAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-
JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html  

C 556 
1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO 
FRONTAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-
JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html  

C 558 
1 ½ TWIST OFF AXIS JUMP TO 
FRONTAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-
JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html  

C 566 
½ TWIST OFF AXIS JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-
JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html  

C 567 
1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-
JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html  

C 569 
1 ½ TWIST OFF AXIS JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-
JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html  

C 570 
2/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO 
PUSH UP 

https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-
JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html  

C 584 BUTTERFLY 
https://www.fig-aerobic.com/C-584-
BUTTERFLY_a932.html  

C 587 BUTTERFLY 1/1 TWIST 
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-
TWIST_a933.html  

C 590 BUTTERFLY 2/1 TWIST 
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-
TWIST_a934.html  

D 146 3/1 TURNS 
https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-
TURNS_a715.html  

D 157 3/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-
VERTICAL-SPLIT_a720.html  

D 168 
3/1 TURNS TO FREE VERTICAL 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-
VERTICAL-SPLIT_a725.html  

D 189 
3/1 TURNS WITH LEG AT 
HORIZONTAL 

https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-
LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html  

D 200 
3/1 TURNS WITH LEG AT 
HORIZONTAL TO VERTICAL 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-
LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html  

D 228 BALANCE 3/1 TURNS 
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-
TURNS_a1050.html  

D 239 
BALANCE 3/1 TURNS TO 
VERTICAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-
TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html  

 

  

https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html
https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html
https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html
https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html
https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html
https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html
https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html
https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html
https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html
https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html
https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html
https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html
https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html
https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html
https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html
https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html
https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html
https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html
https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html
https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html
https://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY_a932.html
https://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY_a932.html
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST_a933.html
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST_a933.html
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST_a934.html
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST_a934.html
https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS_a715.html
https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS_a715.html
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a720.html
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a720.html
https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a725.html
https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a725.html
https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html
https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html
https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS_a1050.html
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS_a1050.html
https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html
https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html


38 

 

ELEMENTOS LIMITADOS/MOVIMIENTOS 

 
Los siguientes elementos y movimientos están limitados, lo que significa que no se pueden realizar más de una vez 
por rutina, y son adicionales a los movimientos y elementos prohibidos enumerados anteriormente. Esto significa 
que los artistas pueden realizar cada movimiento no más de una vez por rutina. Esta limitación está sujeta a un 
acuerdo con la FIG con respecto a la coexistencia de los dos cuerpos, y es directamente del Código de puntos de 
gimnasia aeróbica de la FIG (junto con las estipulaciones relacionadas con otros códigos de gimnasia ya 
enumerados en este documento). Tenga en cuenta las sanciones que se aplicarán por infracción. 
 
Además de los siguientes elementos, los siguientes también están limitados a uno de cada tipo de movimiento por 
rutina solamente: 

- Pivotes (como en gimnasia rítmica, concretamente horizontales, de attitud y de aguja) 
- Walkovers (hacia delante y hacia atrás, incluido el inicio en el suelo) 
- Movimientos de capoeira 
- Ruedas de carro de cualquier tipo. 
- Redondeos 

 
Como regla general, no se permiten elementos/movimientos con un giro de más de 720°. 
En caso de duda, visite el sitio web de IPSF para obtener enlaces a los videos de estos elementos (o use los enlaces 
a continuación). 
 

ELEMENTOS LIMITADOS 

CODE NR. NOMBRE LINK 

A 265 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE (1 OR 2) 
https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html  

A 266 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO WENSON 
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html  

A 267 
DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TWIST TO 
WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html  

A 268 
DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO 
WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html  

A 277 
DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO LIFTED 
WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html  

A 278 
DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TURN TO 
LIFTED WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html  

A 279 
DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO 
LIFTED WENSON 

https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html  

A 285 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html  

A 287 
DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-
1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html  

A 305 FLAIR (1 OR 2) 
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-
2_a624.html  

A 315 FLAIR TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-
SPLIT_a633.html  

A 317 FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-
TURN-TO-SPLIT_a634.html  

A 319 FLAIR + AIR FLAIR ( 1 OR 2) 
https://www.fig-aerobic.com/A-
319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html  

https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html
https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html
https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html
https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html
https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html
https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html
https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html
https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html
https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html
https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html
https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-2_a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-2_a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-SPLIT_a633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-SPLIT_a633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-TO-SPLIT_a634.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-TO-SPLIT_a634.html
https://www.fig-aerobic.com/A-319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html
https://www.fig-aerobic.com/A-319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html
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A 320 FLAIR + AIR FLAIR ( 1 OR 2) + FLAIR 
https://www.fig-aerobic.com/A-320-
%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-
FLAIR_a636.html  

A 330 FLAIR BOTH SIDES 
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-
BOTH-SIDES_a628.html  

C 103 1/1 AIR TURN 
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-
TURN_a765.html  

C 105 2/1 AIR TURNS 
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-
TURNS_a767.html  

C 113 1/2 AIR TURN TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-
TURN-TO-SPLIT_a770.html  

C 114 1/1 AIR TURN TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-
TURN-TO-SPLIT_a771.html  

C 115 1 ½ AIR TURN TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-
TURN-TO-SPLIT_a772.html  

C 116 2/1 AIR TURNS TO SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-
TURNS-TO-SPLIT_a773.html  

C 182 TUCK JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-
JUMP_a802.html  

C 184 1/1 TURN TUCK JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-
TUCK-JUMP_a804.html  

C 186 2/1 TURNS TUCK JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-
TUCK-JUMP_a806.html  

C 223 COSSACK JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-
JUMP_a816.html  

C 225 1/1 TURN COSSACK JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-
COSSACK-JUMP_a818.html  

C 227 2/1 TURNS COSSACK JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-
COSSACK-JUMP_a820.html  

C 264 PIKE JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-
JUMP_a836.html  

C 266 1/1 TURN PIKE JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-
PIKE-JUMP_a838.html  

https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-SIDES_a628.html
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-SIDES_a628.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a772.html
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a772.html
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a773.html
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a773.html
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-JUMP_a802.html
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-JUMP_a802.html
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-JUMP_a804.html
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-JUMP_a804.html
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-TUCK-JUMP_a806.html
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-TUCK-JUMP_a806.html
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-JUMP_a816.html
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-JUMP_a816.html
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-COSSACK-JUMP_a818.html
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-COSSACK-JUMP_a818.html
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-COSSACK-JUMP_a820.html
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-COSSACK-JUMP_a820.html
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-JUMP_a836.html
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-JUMP_a836.html
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-JUMP_a838.html
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-JUMP_a838.html
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C 268 2/1 TURNS PIKE JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-
PIKE-JUMP_a1219.html  

C 314 STRADDLE JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-
JUMP_a859.html  

C 316 1/1 TURN STRADDLE JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-
STRADDLE-JUMP_a861.html  

C 318 2/1 TURNS STRADDLE JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-
STRADDLE-JUMP_a1223.html  

C 354 FRONTAL SPLIT JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-
SPLIT-JUMP_a875.html  

C 356 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-
FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1229.html  

C 358 2/1 TURNS FRONTAL SPLIT JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-
FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1230.html  

C 384 SPLIT JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-
JUMP_a892.html  

C 386 1/1 TURN SPLIT JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-
SPLIT-JUMP_a894.html  

C 388 2/1 TURNS SPLIT JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-
SPLIT-JUMP_a1236.html  

C 424 SWITCH SPLIT LEAP 
https://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-
SPLIT-LEAP_a906.html  

C 465 SCISSORS LEAP 
https://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-
LEAP_a912.html  

C 466 SCISSORS LEAP ½ TURN 
https://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-
LEAP-TURN_a913.html  

C 467 SCISSORS LEAP 1/1 TURN 
https://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-
LEAP-1-1-TURN_a914.html  

C 545 1/2 TWIST OFF AXIS JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-
OFF-AXIS-JUMP_a1244.html  

C 546 1/1 TWIST OFF AXIS TUCK JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-
OFF-AXIS-TUCK-JUMP_a925.html  
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C 548 1 ½ TWIST OFF AXIS JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-
OFF-AXIS-JUMP_a1245.html  

C 549 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP 
https://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-
OFF-AXIS-JUMP_a928.html  

D 142 1/1 TURN 
https://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-
TURN_a710.html  

D 144 2/1 TURNS 
https://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-
TURNS_a713.html  

D 153 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-
TO-VERTICAL-SPLIT_a716.html  

D 155 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-
TO-VERTICAL-SPLIT_a718.html  

D 164 1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-
TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a721.html  

D 166 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-
TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a723.html  

D 185 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL 
https://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-
WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a737.html  

D 187 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL 
https://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-
WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a739.html  

D 196 
1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL TO 
VERTICAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-
WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-
SPLIT_a740.html  

D 198 
2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL 
TO VERTICAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-
WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-
SPLIT_a745.html  

D 207 
1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL TO 
FREE VERTICAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-
WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-
SPLIT_a742.html  

D 209 
2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL 
TO FREE VERTICAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-
WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-
SPLIT_a744.html  

D 224 BALANCE 1/1 TURN 
https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-
TURN_a727.html  

D 226 BALANCE 2/1TURNS 
https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-
1TURNS_a729.html  

D 235 BALANCE 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-
TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a730.html  
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42 

 

D 237 BALANCE 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-
TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a732.html  

D 246 
BALANCE 1/1 TURN TO FREE VERTICAL 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-
TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a733.html  

D 248 
BALANCE 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-
TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a735.html  

D 264 ILLUSION 
https://www.fig-aerobic.com/D-264-
ILLUSION_a746.html  

D 265 ILLUSION TO VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-
VERTICAL-SPLIT_a747.html  

D 266 ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-
FREE-VERTICAL-SPLIT_a748.html  

D 276 DOUBLE ILLUSION 
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-
ILLUSION_a753.html  

D 277 DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-
ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a754.html  

D 278 
DOUBLE ILLUSION TO FREE VERTICAL 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-
ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a755.html  

D 285 FREE ILLUSION 
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-
ILLUSION_a749.html  

D 286 FREE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-
TO-VERTICAL-SPLIT_a750.html  

D 287 FREE ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT 
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-
TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a751.html  

D 297 FREE DOUBLE ILLUSION 
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-
ILLUSION_a756.html  

D 298 
FREE DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL 
SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-
ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a757.html  

D 299 
FREE DOUBLE ILLUSION TO FREE 
VERTICAL SPLIT 

https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-
ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a758.html  
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