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Introduktion

IPSF-poangsystem bestar av fyra delar: teknisk bonus, tekniska avdrag, artistisk och koreografipresentation, och obligatoriska
element; de tdvlande kommer att bedémas i alla fyra sektionerna. Slutresultatet ar en kombination av podng foér de
obligatoriska elementen + den tekniska bonuspodngen + de tekniska avdragen + den artistiska och koreografiska
presentationspodngen. | handelse av oavgjort kommer den tavlande med hogsta podng i tekniska avdrag att vara vinnaren.
Det ar viktigt att den tavlande anvander sig av alla sektioner i sin rutin for att fa flest poang. Podngsystemet uppmuntrar inte
bara och framjar en valbalanserad rutin, utan dven att utveckla och framja valutbildade och mangsidiga tavlande. Den minsta
totala podngen som en tavlande kan tilldelas ar noll (0). Alla tdvlande maste anvdanda bade roterande och statisk stang (se
Regler och foéreskrifter om konfiguration av stanger). For definitioner av olika termer, se ordlistan.

Divisioner
e  Amator
e  Professionell
e Elit
Kategorier
e Senior 18+ Dam e Junior Pojke
e Senior 18+ Herr e Novis Flicka
e Senior 30+ Dam e Novis Pojke
e Senior 30+ Herr e  Pre-Novis
e Master 40+ Dam e Novis Dubbel
e  Master 40+ Herr e Junior Dubbel
e  Master 50+ Dam e Ungdom Dubbel
e  Master 50+ Herr e  Senior Dubbel (Herr/Herr)
e  Master 60+ Dam e Senior Dubbel (Dam/Herr)
e  Master 60+ Herr e  Senior Dubbel (Dam/Dam)
e Junior Flicka e ParaPole*

* Se tilldgg 3 for alla regler och krav som gadiller fér parapoletdviande i detta dokument.
**Kategorier som erbjuds vid individuella tdvlingar bestdms av IPSF.

Nedan foljer en kort sammanfattning av vad domarna soker. En detaljerad layout av alla fyra sektionerna finns i detta dokument for
att gora det mojligt for de tavlande att satta ihop en lyckad rutin.

Teknisk bonus
e Singuldra poang tilldelas varje gang ett bonuselement / rérelse utfors.
e Overgripande poing tilldelas en gang, for svarighetsgraden som visas i hela programmet.

Tekniska avdrag
e Singuldra podng dras av for varje 6vertradelse som noteras genom hela programmet.
e Overgripande poing dras en gang for dvertradelser genom hela programmet.

Artistisk och koreografi
e Podng tilldelas for artisteri och koreografi.
e Poang dras av varje gang en 6vertradelse noteras.

Obligatoriska element

e Nio (9) (Amatorer och novis) eller elva (11) (alla andra kategorier) obligatoriska element kravs for
tavlandens division och kategori.
e Bonusar pa obligatoriska element, singel och dubbel.

Huvuddomare avdrag
o Pafoljder ges for eventuella 6vertradelser av Regler och foreskrifter.
o Straff kan ges fore, under rutinen och / eller efter att den tavlande har tavlat.




Se Regler och foreskrifter om begransningar av musik, har, smink, tavlingsdrakt och greppmedel.
Det dr viktigt att podngtera att alla sektioner som déms, férutom Huvuddomaravdrag, bérjar démas nér musiken bérjar och
slutar démas ndr musiken slutar. Element och/eller koreografi som utférs utanfér detta intervall kommer ej démas.

Obs! Den tavlande kommer att straffas om man inte féljer IPSF:s regler, foreskrifter och den Etiska uppférandekoden. Dessa
straff/avdrag kan ges fore, under eller efter programmet, och kan till och med dras av efter avslutad tavling om det anses nédvandigt,
vilket kan paverka den slutliga rankningen.

Teknisk Bonus

Hogst 25.0 poang kan tilldelas i den tekniska bonusen. Vanligen notera att alla tekniska bonusar skall utféras i luften om det inte ar
specificerat annat. Det har avsnittet bedomer svarighetsgrad, kombinationer och 6vergangar in och ut av stang-tricks, liksom dubbel
synkroniserade / hoplénkade / balans och par stangelement. Domarna kommer att leta efter tricks som utférs med latthet och
precision. Alla tavlande maste fylla i ett tekniskt bonusformular och notera bonuselementen i den ordning de ska utféras. Alla tavlande
maste skicka in ett formuladr oavsett om man har nagra tekniska bonusar i programmet eller inte. Poang for en repetition av en specifik
individuell bonus kommer att tilldelas max tva ganger, exempelvis en tavlande som utfér samma JO flera ganger kommer endast fa
de tva férsta bonusarna tilldelade. Nagra ytterligare repetitioner kommer inte att démas. Ett exempel pa blanketten finns i slutet
av 'Code of Points’. Detta avsnitt ar uppdelad i féljande omraden:

SINGEL - SINGULARA BONUSAR (PER GANG):

Den sammanlagda summan av alla singuldra bonuspodng som anges pa den tekniska bonusblanketten far inte vara mer dn 15.0.

Akrobatiska grepp: AC (Max 4.0 poang)

Akrobatiska grepp definieras som ett slapp av all kontakt fran stangen, da det inte finns nagon kontakt av nagon del av kroppen
for ett kort 6gonblick for att sedan greppa tag /fanga stangen igen. Den tavlande kan antingen réra sig upp eller ner pa stangen
och / eller dndra riktningar / positioner nar man utfor ett akrobatiskt grepp. +0.5

Kombinera snurrar med andra snurrar pa roterande stang: SP/SP (Max +2.0 poang)

Avser alla snurrar i kombination med en annan snurr pa den roterande stangen (se definition av snurrar). Varje
rotationsposition i denna kombination maste rotera hela 720 ° innan du vaxlar till ndsta snurrposition (vilket maste innebara
en fordndring av kroppsposition) och 6vergangen maste vara direkt. Snurren raknas fran nar positionen ar fixerad. +0.5

Tre snurrar kan kombineras for denna tekniska bonus. Nar man kombinerar tre snurrar for ett poangvarde av 1.0, maste varje
snurr vara i ett fixerat ldge och rotera 720 °; Koden som ska anvandas da ar SP/SP/SP +1.0

Kombinera snurrar med andra snurrar pa statisk stang: SP/ST (Max +2.0 poang)

Avser alla snurrar i kombination med en annan snurr pa en statisk stang (se definition av snurrar). Varje snurr maste rotera
minst 360 ° (och maste innehalla en férandring av kroppspositionen) och 6vergangen maste vara direkt. 0.5

Tre snurrar kan kombineras for denna tekniska bonus. Nar man kombinerar tre snurrar for ett podngvarde pa 1.0, maste varje
snurr vara i ett fixerat lage och rotera 360 °; Koden som ska anvandas ar SP/SP/ST +1.0

Kombinera snurrar med andra element pa statisk stang: SP/E/ST (Max +1.5 poéng)

Avser alla element i kombination med en snurr pa den statiska stangen (se definition pa snurr). Slutelementet maste hallas i
en fixerad position. +0.5

For denna tekniska bonus kan tva snurrar kombineras, som sedan slutar med ett annat element som halls i ett fixerat lage, pa
en statisk stang. Varje snurr maste hallas i ett fixerat ldge och rotera 360 °; Koden som ska anvdndas &r SP/SP/E/ST +1.0

Dropp: D (Max +1.0 podng)
En snabb, kontrollerad nedglidning pa stangen, som maste vara minst en (1) meter. Det far inte finnas handkontakt med
stangen under droppet. +0.2

Dynamiska kombinationer pa roterande eller statisk stang: DC (Max +3.0 podng)

Dynamiska kombinationer refererar till en kombination av tva separata dynamiska rorelser (se definitionen dynamisk rorelse)
dar kroppen har en kraftfull styrka av momentum. Den tavlande maste visa en hog niva av kontroll av centripetalkraft dar minst
en del av kroppen slapper stangen. Dynamiska rorelser kan omfatta atergrepp, dropp, akrobatiska grepp, jump-out osv. De ska
utforas i snabb foljd utan nagon paus mellan de tva dynamiska rérelserna for att tilldelas denna bonus. En upprepning av en
dynamisk kombination kommer att tilldelas hogst tva ganger e. g. Om en tavlande utfér en halv fonji sex ganger (fran axelfaste
till brass monkey / flagg-grepp raknas det som en rérelse), kommer endast de forsta fyra halvfonjierna (sa 2 fulla fonjis) att
tilldelas. Dessutom kan endast 1 atergrepp ingé i en dynamisk kombination. +0.5




Jump-out / Jump-on: JO (Max +1.2 poing)

Jump-out refererar till ett hopp som utfors fran ett startlage pa stangen och slutar i en position pa golvet en bit bort fran
stangen. En jump-on refererar till ett hopp som utfors fran en startposition pa golvet en bit bort fran stangen som sedan slutar
i en position pa stangen. Det far inte vara nagon kontakt med stangen mellan start- och slutpositionerna. +0.2

Flip-out / Flip-on: FO (Max +1.0 poing)

En flip-out refererar till en volt som utfors fran ett startlage pa stangen och som slutar i ett lage pa golvet.

En flip-on refererar till en volt som utférs fran ett startlage pa golvet och sedan slutar i ett ldge pa stangen. Bade flip-outs och
flip-ons maste rotera helt med huvud 6ver fotter och utan kontakt med stangen eller golvet. Volter maste utforas framat, bakat
eller sidled. En volt ska inte byta riktning, exempelvis om man ar vand framat i bdrjan av volten ska man landa framatvand
ocksa. Vridningar ar forbjudna (se avdrag). +1.0

*Vanligen notera att Pre-Novis samt Novis tivlande inte &r tillatna att utféra Flip-out och Flip-on.

Golvbaserad Kontakt Flip (start och/eller slut pa golvet): FCF (Max +0.6 poang)

En golvbaserad pole flip dar man har kontakt hanvisar till en volt som utférs pa stangen, dar man startar och/eller slutar pa
golvet, voltar bakat, framat eller sidledes. | den héar volten bor den tavlande ha kontakt med bade golv och stang. Volten maste
rotera fullstindigt med fotterna 6ver huvudet (dvs en hel 360° rotation), pa ett dynamiskt sdtt medan man bibehaller kontakt
med stangen. En volt ska inte byta riktning, exempelvis om man ar vand framat i borjan av volten ska man landa framatvand
ocksa. Vridningar ar forbjudna (se avdrag). +0.3

Kontakt Flip (start och slut pa samma stang): CF (Max +1.0 podng)

En Kontakt Flip hanvisar till en volt som utfors fran ett startldage pa stangen, voltar bakat, framat eller sidledes i ett ldge pa
samma stang. Volten maste rotera helt, med huvudet 6ver fétterna, dynamiskt och samtidigt halla kontakten med stangen.
Kontakt Flip med stangen maste utforas framat, bakat eller sidled. En “flip” ska inte byta riktning, exempelvis om man ar vand
framat i bérjan av “flippen” ska man landa framatvand ocksa. Vridningar ar forbjudna (se avdrag). +0.5

Pole flip (start och slut pa samma stang): F (Max 1.5 podng)

En Pole Flip hanvisar till en volt som utférs fran ett startlage pa stangen, voltar bakat, framat eller sidledes och slutar i ett lage
pa samma stang. En volt maste rotera fullstandigt med huvudet 6ver fétterna och utan kontakt med stangen eller golvet. Pole
flips maste utféras framat, bakat eller sidled. En “flip” ska inte byta riktning, exempelvis om man &r vand framat i bérjan av “flippen”
ska man landa framatvand ocksa. Vridningar ar forbjudna (se paféljder). +1.5

*Vianligen notera att Pre-Novis samt Novis tavlande inte ar tillatna att utféra Pole flip.

Atergrepp: (re-grip) RG (Max +1.0 poing)

Atergrepp definieras som en frigéring av kontakten fran stangen med ena handen eller ett armgrepp i ett kort 6gonblick for att
sedan avsiktligt gripa tag om stdngen med ett nytt hand- eller armgrepp, t.ex. armvecksgrepp till handgrepp eller tumme upp
grepp till kopp grepp etc. For att ett atergrepp ska kunna godkdnnas maste den tavlande inte kunna halla sitt kroppslage nar
de har slappt sitt grepp. Det far inte finnas nagon kroppskontakt med stangen annat 4n med det man har greppet med. +0.2

DUBBEL - SINGULARA BONUSPOANG (PER GANG):

Obs! Alla forklaringar for singel ovan galler daven for dubbel. Synkroniserade bonusar ska starta samtidigt, rorelse sker samtidigt,
gbra 6vergangarna samtidigt (om majligt) och avslutas samtidigt. Den sammanlagda summan av alla singuldra bonuspoéang for
dubbel som anges pa den tekniska bonusblanketten far inte vara mer én 10.0.

Akrobatiska grepp synkroniserade AC/SYN (Max +4.0 poang)
Bada parterna maste utfora synkroniserade akrobatiska grepp. +0.5

Flip-out / Flip On: FO (Max +1.0 poéng)
Endast en av parterna maste utfora flip-out / flip-on for att fa bonusen. +1.0
*Vanligen notera att Pre-Novis samt Novis tivlande inte &r tillatna att utfora Flip-out och Flip-on.

Flip-out / Flip On synkroniserade: FO / SYN (Max +2.0 poing)
Bada parterna maste utféra en synkroniserad flip-out / flip-on for att fa denna bonus. +2.0
*Vanligen notera att Pre-Novis samt Novis tdvlande inte ar tillatna att utféra Flip-out och Flip-on.

Golvbaserad Kontakt Flip (start och/eller slut pa golvet): FCF/SYN (Max +0.6 poing)
Bada parterna maste utféra en synkroniserad golvbaserad kontakt flip for att fa denna bonus. +0.3

Kontaktflip (start och slut pa samma stang) synkroniserat: CF / SYN (Max +1.0 poéng)
Bada parterna maste utfora synkroniserade kontaktflippar fér att uppna denna bonus. +0.5




Kombinera snurrar med andra snurrar synkroniserat: SP/SYN (Max +3.0 poing)

Bada parterna maste utfora tva snurrar i féljd och synkroniserat for att fa bonusen. Dessa maste vara samma snurr eller
spegelbilds snurr. Snurrarna kan utféras pa en eller tva stanger. En 360 ° rotation maste slutféras om bada parter ar pad den
statiska stangen och 720 ° rotation om bada parter ar pa den roterande stangen (endera av dessa maste inkludera en féréndring
i kroppspositionen). Om tva separata stanger anvands, maste en full rotation av 360 ° slutféras. (se definition av snurrar). +0.5
Tre snurrar kan kombineras for denna tekniska bonus. Nar man kombinerar tre snurrar for ett podngvarde pa 1.0, maste varje
snurr vara i ett fixerat ldge; koden som ska anvindas ar SP/SP/SYN. +1.0

Kombinera snurrar med andra element synkroniserat: SP/E/SYN (Max +1.5 poéang)

Bada parterna ska utféra snurren for att fa bonusen. Dessa snurrar kan utféras pa antingen en eller tva stanger. En 360 °
rotation maste slutféras om bada parter ar pa den statiska stangen och 720 ° rotation om bada parter ar pa den roterande
stdngen. Om tva separata stdnger anvands, maste en full rotation av 360 ° slutféras. Elementet maste hallas i en slutlig fixerad
position (se definition pa snurr). +0.5

Dropp synkroniserat: D/SYN (Max +1.0 poéang)
Dessa maste utforas helt synkroniserade. Det maste vara samma dropp eller spegelbild-dropp. Bada parter maste borja och
sluta samtidigt. +0.2

Jump-out / Jump-on synkroniserat: JO/SYN (Max +1.2 poang)
Dessa maste utféras helt synkroniserade. Bada parter maste bérja och sluta samtidigt. +0.2

Partnerfang eller -kast fran stang till partner eller partner till stang: PCT (Max +0.8 podng)

Partnerfang eller -kast avser en partner som borjar i en position pa stangen och hoppar in i armarna hos den andra partnern
som star eller ligger pa golvet. Ett partnerkast hanvisar till bada parter som borjar pa en position pa golvet och en partner
kastar den andra i en position pa stangen (se definition av kast). +0.4

Grepp synkroniserat: RG/SYN (Max +1.0 poang)
Dessa maste utforas helt synkroniserade. +0.2

Synkroniserade dynamiska kombinationer pa roterande eller statisk stang: DC/SYN (Max +2.0 poéng)
Dessa maste utforas helt synkroniserade. +0.5

SINGEL - OVERGRIPANDE BONUSPOANG (TILLDELAS EN GANG):

Svarighetsgrad (LOD) avser element och kombinationer av element. (Se definition av LOD).
Observera: tavlande kommer att tilldelas poang baserat pa den genomsnittliga LOD av elementen i programmet.
0 = enkel 0.5 = mattlig 1.0 =svar 1.5 = mycket svar 2.0 = extremt svar.

Klattring (Max +2.0)

Klattring hanvisar till hur den tavlande rér sig upp och ner pa stangen med handerna och benen eller handerna bara. Klattringen
kan utforas uppratt, upp och ner vant eller vid sidan av stangen. Minst 2 upprepade rorelser kravs for att det ska kunna anses
som en klattring.

Klattringsexempel:

Klattringsforslag % \

=

=
)
=

Enkel klattring Sidoklattring Caterpillar klattring Outside leg hang
klattring
Svarighetsnivaer Enkel Enkel- Mattlig Mattlig - Svar
Klattringsforslag j
Sittande klattring Gdende klattring Endast hander Hopp-upp klattring
klattring
Svarighetsnivaer Svar— Mycket svar Mycket svar— Extremt svar




Flexibilitet (Max +2.0)
Flexibilitet avser flexibiliteten i ben, rygg, hofter och axlar. For att fa hogst LOD fran domarna ska den tavlande utféra rorelser,
kombinationer och 6vergangar i full utstrackning och roérlighet.

Overgéngar (Max +2.0)

Overgéngar avser 6vergdngar in och ut ur element, pa och av stadngen, fran golvet till stdngen och fran stangen till golvet. Fér
att visa hogsta svarighetsgraden (LOD) maste den tavlande visa rorelser i ett flode och bra kroppsplacering. Tavlande maste
gobra overgangar med precision och latthet.

Snurrar (Max +2.0)

Snurrens position maste hallas fixerad fér den definierade rotationskravet som anges i kriterierna for varje snurr. Snurrar pa
en statisk stang maste vara i ett fixerat ldge under hela 360 ° rotationen och snurren pa den roterande stangen maste vara i
ett fixerat lage under hela 720 ° rotationen. Overgangen in och ut frdn snurren riknas inte in i rotationen.

Styrka (Max +2.0)

Styrka avser styrka pa armar, mage och ben. For att visa hogsta LOD fér domarna ska den tavlande utféra bade 6vre kropps-
och balstyrke-element och kombinationer. Att halla och utfora ett styrkelement som en flagga i tva (2) sekunder eller mer
kommer att visa en hogre LOD.

DUBBEL - OVERGRIPANDE BONUSPOANG (TILLDELAS EN GANG):

Obs! Alla forklaringar for singel ovan galler dven for dubbel. LOD av de tva tavlande kommer att vara medelvarde for ett
slutresultat.

Klattring (Max +2.0)
Klattringarna hos bada parter kommer att beaktas och ge ett genomsnitt.

Flexibilitet (Max +2.0)
Flexibiliteten hos bada parter kommer att beaktas och ge ett genomsnitt.

Balanselement (Max +2.0)
Se ordlista for definition.

Hangande partnerelement (Max +2.0)
Se ordlista for definition.

Overgéngar (Max +2.0)
Overgangarna av bada parter kommer att beaktas och ge ett genomsnitt.

Styrka (Max +2.0)
Styrkan hos bada parter kommer att beaktas och ge ett genomsnitt.

Synkroniserade parallella / hopldnkade och balanselement (Max +2.0)
Se ordlista for definition.

YTTERLIGARE BONUS POANG (ENDAST DUBBEL):

Dubbelpar far bonuspoéng for:
e Om bada parterna visar att de kan stédja och flyga lika i rutinen. Denna bonus bestams utifran alla rérelser som
involverar att de tavlande stodjer och flyger, alltsa inte specifikt endast FLY element. +1.0

AVDRAG:

Den tavlande far avdrag om blanketten fylls i felaktigt. Formularet ar indelat i tre sektioner, och ett fel i ndgon av dessa
sektioner kommer att resultera i ett avdrag. Detta ar ett engangsavdrag och det &r inget som ackumuleras (dvs, -1 ar det
maximala avdraget mojligt).

o Ettfeliovre delen avformuldret kommer resultera i ett avdrag pa -0.2. Den 6vre delen ar den sektionen av formularet
dér den/de tavlande ska fylla i namn, datum, division, kategori, land, region och férbund.

o Ett fel i formuladrets nedre del kommer att resultera i ett avdrag pd -0.5. Den nedre delen &r den sektionen av
formuléret dar den/de tavlande maste signera, tillsammans med en IPSF-godkand coach (om mojligt), och/eller en
vardnadshavare om det giller tavlande i ungdomskategorin.

e Ett fel i formularets huvuddel kommer att resultera | ett avdrag pa -1.0. Mitten av formularet ar den sektionen dar
den/ de tavlande indikerar vilka tekniska bonuselement som inkluderas.
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Tekniska avdrag

Maximalt 25.0 poang kan dras av i tekniska avdrag. Detta avsnitt kan ge poangavdrag for daligt utférande pa alla delar (inklusive
obligatoriska element). Domaren ar ocksa ombedd att dra av poang for saknad av balans, fall och misslyckande med att utfora
ett obligatoriskt element. Antalet avdragna podng bestams av 6vertrdadelsens niva. Avsnittet ar uppdelade i féljande delar:

SINGEL/ DUBBEL- SINGULARA AVDRAG (PER GANG):

Fall
En definition av ett fall ar ett plotsligt snabbt okontrollerat fall som slutar pa golvet. Detta kan vara fran vilken position som
helst pa eller av stangen. -3.0

Brist pa synkroniserade element (dubbel)
Brist pa synkroniserade element hanvisar till partnerna som utfor ett element som inte ar synkroniserat och under vilket de
inte ar i tid med varandra. -0.5

Daligt utférande och felaktiga linjer

Utférande av stangelement maste ha foljande:

® Knd- och tdstrdckning - knan och tar bér vara utstrackta sa kallade "pointade”. Det bor vara en rak linje fran knaskalen till
stortan. Foten och tarna ska vara strackta. Tarna ska inte knytas eller visa spanning. Ingen onédig gripning eller gripande. -0.1
® Rena linjer - benen och armarna ska placeras korrekt och vara helt utstrackta, fotter och tar ska strackas. Fingrar och tar ska
inte visa spanning och fotterna bor inte flexas om inte det dr en promenad uppe i luften eller om det &r ett koreografi val. -0.1
e Férlingning - ben, armar, rygg, nacke, handled och 6verkropp bor vara helt utstrackta. Axlarna och / eller ryggarna bér inte
rundas och huvudet ska vara hogt och utan belastning. -0.1

e Hdllning- korrekt kroppshallning bor bibehallas pa och av stangen. Alla kroppsrorelser maste vara kontrollerade. -0.1

Dalig presentation av element
Detta avser element som genomférs med dalig positionering eller dalig vinkel mot domarna, sa att elementet inte kan ses
fullstandigt. Detta hanvisar ocksa till de presenterade elementen som visar en ogynnsam del av kroppen. -0.5

Daliga 6vergangar in och ut ur elementen och pa och av stangen
En dalig 6vergang ar nar den tavlande misslyckas med att genomféra in- och utgangarna av elementen smidigt, t.ex. en pl6tslig
okontrollerad in / utgdng som inte utférs med latthet. Overgdngarna bér vara lattsamma. -0.5

Halkning eller forlust av balans

En definition av en halkning eller forlust av balans ar nar den tavlande utfor en rérelse och tillfalligt och oavsiktligt forlorar
kontrollen 6ver sig sjalv eller positioneringen av kroppen eller en del av kroppen pa eller utanfor stdngen. Denna rorelse ar
snabb och okontrollerad. Detta maste bara vara ett kort 6gonblick och den tavlande kan rétta till sin positionering nastan
omedelbart. (Se Fall) -1.0

Beroring av rigg eller trossystem under rutinen

Det ar strangt forbjudet att rora eller anvanda rigg- eller trossystemet under rutinen. Detta inkluderar att réra bakgrunden,
eventuell belysning som kan ligga bakom scenomradet eller ga ut ur granserna. De tévlande far endast ha kontakt med stangen
och golvet. -1.0

SINGEL/ DUBBEL- OVERGRIPANDE AVDRAG (PER GANG):

Misslyckas med att snurra pa en statisk stang / att inte rotera med element pa en roterande stang (endast singlar). Den
tavlande kommer att fa avdrag om man inte snurrar pa den statiska stangen minst en gang (se definition av snurr) och om man
inte snurrar med momentum pa den roterande stangen minst en gang under sitt program (se definition av momentum). -2.0
/-2.0

Brist pa synkronisitet (dubbel)
De tavlande kommer att fa avdrag om de misslyckas med att vara synkroniserade under minst 70% av deras rutin. Endera pa
en stang, bade pa var sin stang eller pa golvet. -2.0

Att inte anvinda bada stingerna lika mycket
Bade singlar och dubbelpar bor vara lika skickliga pa bade statisk och roterande stang och detta bor aterspeglas i att man
anvander bada stangerna lika mycket och inte gynnar den ena eller den andra stangen. -2.0

Att inte anvdnda stidngerna pa ett synkroniserat satt (Dubbel)
Dubbelparet maste rora sig samtidigt pa tva separata stanger pa ett synkroniserat satt minst tva ganger under sin rutin. -2.0




Anvinda mindre 3n stangens fulla hjd

Alla tavlande kommer att fa avdrag om de misslyckas med att anvanda stangens fulla héjd minst tva (2) ganger under rutinen, pa
valfri stang. For dubbelpar maste stangens fulla hojd anvdandas minst tva (2) ganger under sin rutin pa valfri stang av antingen en av
parterna eller bada parterna. Stangens fulla hojd avser fran basen till inte mindre an 10 cm under féastet av stangen. Tavlande som
avser att anvianda hela stangens hojd maste se till att de har kontakt med stangen eller nar med nagon del av kroppen fram till denna
punkt (utan kontakt med stdngen). De tavlande maste kldttra ner helt mellan de tva toppklattringarna (dvs, den tavlande kan
inte vara langst upp pa stangen for att sedan klattra ner en meter och sedan klattra upp till full hojd igen och rakna detta som
att anvanda stangens fulla hojd tva ganger).

Pre-Novis, Novis och Dubbel Ungdoms tavlande behover bara na 50% av stangens hojd tva ganger. -2.0

Artistisk och koreografisk presentation

Hogst 20.0 podng kan ges i artistisk och koreografisk presentation. Detta avsnitt bedémer den tavlandes konstnarliga presentation,
tolkning och scenframtradande. Artistisk presentation ar det satt pa vilket den tavlande uttrycker och presenterar sig sjalv for
domarna. Domarna kommer att bedoma den tavlandes formaga att formedla kanslor och uttryck genom rorelse. Den tavlande ska
vara sdker, engagerande, underhallande och visa en hog grad av scenndrvaro i varje del av framtradandet pa och utan stangen.
Kostym, musik och prestanda bor vara reflekterande av varandra. Den tdvlande ska skapa ett originellt program och visa en unik stil.
Den overgripande prestandan ska floda smidigt och enkelt, sa att héga och laga nyanser visas. Domarna kommer att bedéma
idrottarens férmaga att utféra dans och akrobatisk koreografi som utférs med fantasi, flode och kdnsla. Domarna kommer att ta
hansyn till bade innovation och variation nar de bedémer den konstnarliga och koreografiska presentationen.

Alla rorelser dar den tavlande inte ar i kontakt med stangen maste begransas till hégst 40 sekunder under rutinens totala langd.
Se huvuddomarens avdrag.

SINGLAR / DUBBEL - ARTISTISKA BONUSAR:

Nivan pa kreativitet refererar till det 6vergripande programmet pa och av stangen.
Observeral Den tdvlande kommer att tilldelas podng baserat pa den 6vergripande majoriteten av programmet.

0 =undermalig Néastan obefintlig, mindre dn 20% av programmet
0.5 = minimal En liten mangd, mellan 20% -40% av programmet
1.0 =bra Medium, mellan 40% - 60% av programmet

1.5 = mycket bra En stor mangd, mellan 60% - 80% av programmet
2.0 = extrem Over 80% av programmet

Balans (Max +2.0)

Balans hanvisar till den tavlandes férmaga att skapa ett valbalanserad programmet som har lika manga olika element. Den
tidvlande bor skapa ett balanserat program av olika typer av element, t.ex. flexibilitet, styrka, snurrar, dynamiska/akrobatiska
rorelser, koreografi och 6vergangar samt integrera dessa i en koreografi med artisteri och konstnarligt innehall, dar man
anvander bade roterande och statiska stangen lika mycket.

Sjalvfértroende (Max +2.0)

Sjalvfortroende hanvisar till den tavlandes niva av sjalvfortroende for hans eller hennes program. Den tavlande ska inte visa
nerver, utan béara sig sjalv med sjalvfortroende och vara engagerande, dga scenen och publikens uppmarksamhet, vilket
tillsammans gor hela programmet trovardigt.

Fl6de (Max +2.0)

Flode avser den tavlandes férmaga att skapa en somlds och enkel prestation. Den tavlande ska visa ett flode fran stangen,
mellan stdngerna, fran golv till stang, fran stang till golv, och fran golv till staende eller fran staende till golv. Sekvenser, element,
Overgangar, koreografi och / eller gymnastik och akrobatiska rorelser ska floda pa ett sémldst, jamnt, naturligt, felfritt och
graci6st satt. Forflyttning in och ut av elementen bor fortsatta till ndsta element utan stopp. Den tavlande kommer att fa lagre
podng om de utfor element och vantar pa applader.

Tolkning (Max +2.0)

Tolkning avser den tavlandes férmaga att tolka musiken, deras ansiktsuttryck, deras kénslor, koreografi och skapandet av en
karaktar eller en historia. Den tavlande boér skapa koreografi som visar musikens ljus, skugga, kdnsla och stamning. Den tavlande
ska ansluta sig till musiken och visa uttryck genom sin kostym, kropp och ansiktsuttryck. Den tdvlande maste visa att han/hon
kan arbeta med sin koreografi till takt och fras av musik och melodi.
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Den évergripande presentationens originalitet (Max +2.0)

Detta hanvisar till variationen, originaliteten och kreativiteten av den 6vergripande prestationen av tricks och kombinationer,
element och originella rérelser pa och av stangen och originaliteten av koreografin under hela rutinen. Den tavlande ska skapa
originella kombinationer av tricks och skapa nya teman genom koreografi. Domare soker inte bara en (1) eller tva (2) unika
tricks och kombinationer utan en 6vergripande originalitet i alla delar av rutinen.

Elementets originalitet (Max +2.0)

Detta hanvisar till variationen, originalitet och kreativitet av den dvergripande prestationen av tricks, element och rérelser pa
stangen under hela rutinen. Idrottare kommer att markeras om element, tricks och rorelser blir repetitiva (till exempel om
samma satt att klattra anvands, JO eller RG konsekvent i stallet for olika element, tricks och rorelser).

Originella 6vergangar in och ut ur element (Max +2.0)

Detta hanvisar till variationen, originaliteten och kreativiteten av alla 6vergangar, ingangar och utgangar av tricks och
kombinationer i hela programmet. Den tévlande bor skapa nya och originella rérelser fér sina 6vergangar in och ut ur tricks
och pa och av stangen.

Scennédrvaro och karisma (Max +2.0)
Den tavlande boér fanga askadarnas uppmarksamhet. Han eller hon borde ha total kontroll 6ver sin prestation och bara sig med
en imponerande stil eller ett satt som ar bade engagerande och karismatiskt.

SINGEL/ DUBBEL - KOREOGRAFI BONUSAR:

Originalitet av koreografi och sammansittning av hela programmet (Max +2.0)

Nivan av variation, originalitet och kreativitet av koreografi och sammansattning av hela programmet hénvisar till nivan pa
kreativitet av rorelser pa och utanfor stangen. Koreografi ar konsten att komponera dans, planera och ordna rérelser, steg och
monster. Domarna letar efter originalitet i koreografins sammanséattning, dvs hur den sattes tillsammans.

Originalitet av golvarbete (Max +2.0)

Nivan av variationen, originalitet och kreativiteten for golvarbetet refererar till en koreograferad kombination av danssteg och
rorelser som utfors pa golvet utan kontakt med stangen. Detta inkluderar men ar inte begransat till komplex danskoreografi,
musikalitet, kreativitet och fluiditet. Den tavlande bor skapa rorelser som arbetar med musikens takt och som reflekterar
programmet och ar engagerande och underhallande.

SINGEL/ DUBBEL- SINGULARA AVDRAG (PER GANG):

Orsakar distraktion genom att utstéta vokaler
Definitionen av detta avdrag inkluderar tal, rdkning, ston, pahejning och mimning av ord som orsakar en distraktion. -1.0

Distraktion av tavlingsdrakt

Definitionen av tavlingsdrakt ar nar en del av tavlingsdrakten av misstag faller av, blir avsléjande eller distraherar den tavlandes
prestation (det har hanvisar inte till dekorationer som faller av under utférandet, till exempel diamanter, parlor, paljetter eller
fjadrar). Detta bor inte forvaxlas med att avsiktligt avldgsnande av klader, vilket ar en direkt krédnkning av IPSF-regeln om att
klader inte tas av och kan leda till omedelbar diskvalificering fran tavlingen. -1.0

Torka hidnderna pa kostym, kropp, stang eller golv /justera har eller kostym
Torka eller torka hdnderna pa kostym, kropp, stang eller golv och / eller torka haret bort fran ansikte eller nacke, dra i eller
korrigerar sin kostym. -1.0

Ingen logisk bérjan eller slut pa programmet och / eller programmet borjar fore eller slutar efter musiken

Det ar viktigt att den tavlande redigerar sin musik sa att den motsvarar bade koreografins start och slut. Det bor finnas en logisk
borjan och slut pa programmet som passar till musiken. Den tavlande maste borja och avsluta sitt program i en position pa
scenen, synlig for domarna. De bor borja sin rutin nar musiken borjar och sluta nar musiken slutar. -1.0

SINGEL/ DUBBEL— OVERGRIPANDE AVDRAG (DRAS AV EN GANG)

Den tadvlande har inte gjort ndgon anstrangning eller eftertanke vid val av tavlingsdrakt
Den tavlande maste tavla i en drdkt som ar lamplig for tavling och inte for traning. Detta kraver att utformningen, skarningen
och dekorationerna beaktas nar man valjer en drakt for tavling. -1.0
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Obligatoriska Element

Alla tdvlande maste utféra det tilldelade antalet obligatoriska element. Observera att alla obligatoriska element och
obligatoriska bonusar maste utforas i luften om inte annat anges. Ett tekniskt viarde mellan + 0.1 och +1.0 kommer att tilldelas
om minimikraven ar uppfyllda, t.ex. position halls i tva (2) sekunder, korrekt splitt / kroppsvinkel. Det &r den tavlandes ansvar
att utfora det obligatoriska elementet tydligt fér domarna. Det &r upp till den tévlande att sdkerstalla att alla minimikraven ar
synliga for domarna. Detta kan krava att den tdvlande har en rotation i sitt element for att kunna uppvisa alla minimikrav. Om
ett obligatoriskt element ligger pa gransen kommer det inte att tilldelas. Element med ett varde pa +0.1 ar enklare an de med
ett varde av +1.0. Extra poang kommer att ges om den tavlande utfér ndgon av de obligatoriska bonusarna pa de obligatoriska
elementen. Det tekniska vardet av de obligatoriska elementen som tilldts beror pa bade aldersgrupp och division. Domarna
bedomer alltid enligt elementskoden i obligatorisk elementen (och inte elementets namn) och endast det forsta forsoket av
elementet kommer att bedémas. Ett obligatoriskt element raknas inte efter det forsta forséket, aven om elementet utfors
korrekt efterat. Obligatoriska element maste inte upprepas (dvs enskilda element kan endast anvandas en gang). Upprepningar
av samma obligatoriska element kommer inte att tilldelas, utan kommer att resultera i ett avdrag for felaktigt formular och
raknas som ett saknat element. Obligatoriska element maste ocksa hallas i ett fixerat ldge, om inte annat anges. Se kategorin
uppdelning nedan.

Obligatorisk kodnyckel

F = Flexibilitetselement

S = Styrka element

ST = Snurr pa en statisk stang

SP = Snurr pa en roterande stang

DL / ADL = Deadlift / Aerial Dead lift
SYN = Synkroniserat partnerelement
BLN = Balanserande partnerelement
FLY = Flygande partnerelement

PSE = Partnerstodda element

FLR = Golvbaserade partnerelement

Véanligen notera: Nar dubbel-element specificerar ”se minimikraven” eller till elementkoden, ska minimikraven for det enskilda
elementet uppnas. Om elementnamnet dr namnt men “refererar till minimikraven” eller elementkoden inte ar namnd, da ska
den tavlande utféra samma kroppsposition som elementet visar men man behdéver inte uppfylla minimikraven fér det enskilda
elementet.

Elit
Senior, Junior och Master
Den tavlande maste vilja 11 element:
o fyra (4) flexibilitetselement
o fyra (4) styrkeelement
o en (1) snurr pa roterande stangen
o en (1) snurr pa statiska stangen
o ett (1) ‘aerial dead lift’ (ADL)

Novis* och Para Pole
Den tavlande maste valja 9 element:

o tre (3) flexibilitetselement
tre (3) styrkeelement
en (1) snurr pa roterande stangen
en (1) snurr pa statiska stangen
ett (1) dead lift (DL) **

O 0 O O
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Dubbel - Senior och Junior
De tavlande maste vilja 11 element:
o tre (3) synkroniserade partnerelement, uppdelade enligt féljande:
- ett (1) synkroniserat parallellt element
- ett (1) synkroniserat hoplankat element
- ett (1) synkroniserat balansbaserat element
o tva (2) balanspartnerelement, uppdelade enligt féljande:
- ett (1) balansbaserat partnerelement
- ett (1) balans stottande partner element
o tre(3) hangande partnerelement, de tavlande maste inkludera:
- ett (1) en-partner-kontaktflygande element
- ett (1) badda partner har kontakt med stangen i ett flygningselement
- ett (1) de tavlandes val av hdngande element
o ett (1) partner stodjande element
o ett (1) stang baserat golvelement
o ett (1) synkroniserat ‘aerial dead lift’ (ADL)

Dubbel — Ungdom och Novis*
De tivlande maste vilja 9 element:
o tre (3) synkroniserade partnerelement, uppdelade enligt féljande:
- ett (1) synkroniserat parallellt element
- ett (1) synkroniserat hoplankat element
- ett (1) synkroniserat balansbaserat element
o ett (1) balanspartnerelement
o tva (2) flygande partnerelement, de tavlande maste inkludera:
- ett (1) en-partner-kontaktflygande element
- ett (1) bada partner har kontakt med stangen i ett flygningselement
o ett (1) partner stédjande element
o ett (1) stang baserat golvelement
o ett (1) synkroniserat dead lift (DL) **

*Vanligen notera: ingen Pre-Novis kategori.

Professionell
Senior and Master
Den tavlande maste vilja 11 element:
o fyra (4) flexibilitetselement
o fyra (4) styrkeelement
o en (1) snurr pa roterande stangen
o en (1) snurr pa statiska stangen
o ett (1) aerial dead lift (ADL)

Dubbel
De tavlande maste valja 11 element:
o tre (3) synkroniserade partnerelement, uppdelade enligt féljande:
- ett (1) synkroniserat parallellt element
- ett (1) synkroniserat hoplankat element
- ett (1) synkroniserat balansbaserat element
o tva (2) balanspartnerelement, uppdelat enligt féljande:
- ett (1) balansbaserat partnerelement
- ett (1) balans stéttande partner element
o tre (3) flygande partnerelement, de tavlande maste inkludera:
- ett (1) en-partner-kontaktflygande element
- ett (1) bada partner har kontakt med stangen flygningselement
- ett (1) de tavlandes val av flygande element
o ett (1) partner-stédjande element
ett (1) stangbaserat golvelement
o ett (1) synkroniserat aerial dead lift (ADL)

(¢]

*Vanligen notera: ingen Pre-Novis, Novis, Junior, eller Ungdomskategori.
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Amatoér
Senior, Junior, Pre-Novis, Novis och Master
Den tavlande maste valja 9 element:

o tre (3) flexibilitetselement

o tre (3) styrkeelement
o en (1) snurr pa roterande stangen
o en (1) snurr pa statiska stangen
o ett(1)dead lift (DL) **
Dubbel

De tivlande maste valja 9 element:
o tre (3) synkroniserade partnerelement, uppdelade enligt féljande:
- ett (1) synkroniserat parallellt element
- ett (1) synkroniserat hoplankat element
- ett (1) synkroniserat balansbaserat element
o ett (1) balanspartner element
o tva (2) flygande partnerelement, de tavlande maste inkludera:
- ett (1) en-partner-kontaktflygande element
- ett (1) bada partner har kontakt med stangen flygningselement
o ett (1) partner stodjandeelement
o ett (1) stangbaserat golvelement
o ett (1) synkroniserat dead lift (DL) **

** Vanligen notera: Det ar minst ett deadlift (DL) som skall utforas. Den tavlande far valja ett aerial deadlift (ADL) om det passar
inom deras podngintervall.

Observera: Tavlanden far inte vilja samma element tva ganger, dven om de utfors i olika vinklar t.ex. F9 (split 160 °) / F30 (split
180 °). Detsamma géller kroppstoleranser e. g. FLR9 (20 ° tolerans) / FLR18 (ingen tolerans)

KATEGORI UPPDELNING

Senior, Master och Dubbel (Senior):

Elit tivlande maste vilja obligatoriska element med ett tekniskt virde mellan +0.5 och +1.0

* Elit-tdvlande maste vélja ett ‘aerial dead lift’ som har fjarde eller hogre podngvarde.

Professionella tivliande maste vilja obligatoriska element med ett tekniskt virde mellan +0.3 och +0.8

Amator och alla Elite Para Pole-idrottare méaste vilja obligatoriska element med ett tekniskt varde mellan +0.1
och +0.5

Véanligen notera: Master 50+ och Master 60+ kategori i alla divisioner kommer att tilldelas en 20° tolerans pa alla kropps-och
splittvinklar.

Novis, Junior och Dubbel (Junior, Novis och Ungdom):

Elit tivlande maste vilja obligatoriska element med ett tekniskt virde mellan +0.3 och +0.8.
Amatoérer maste vilja obligatoriska element med ett tekniskt varde mellan +0.1 och +0.5.
Véanligen notera: Professionell kategori finns inte for Novis eller Junior tavlande.

Pre-Novis:
Amatorer maste vilja obligatoriska element med ett tekniskt viarde mellan +0.1 och +0.5.
Vanligen notera: Elit och professionell kategori finns inte for Pre-Novis tavlanden.

OBLIGATORISKA POANGKRAV

Observera: Obligatoriska podngkrav inkluderar inte obligatoriska bonuspoang.

Observera: Om obligatoriska podngkrav inte f6ljs eller om max / min poangen ligger utanfér det féreskrivna intervallet,
kommer det att resultera i ett avdrag pa -3, se dven Obligatoriska avdrag.
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Elitdivision obligatoriska poangkrav

Senior: maste ha element som ger ett totalt varde fran 7.7 till 11.0 poang i sitt formular for obligatoriska element.

Senior Dubbel (Dam/Dam, Herr/Herr, Dam/Herr): méste ha element som ger ett totalt virde fran 7.7 till 11.0 poédng i
sitt formular for obligatoriska element.

Master: maste ha element som ger ett totalt varde fran 6.6 till 11.0 podng i sitt formular fér obligatoriska element.
Junior: maste ha element som ger ett totalt varde fran 5.5 till 8.8 poang i sitt formular fér obligatoriska element.

Dubbel (Junior): méste ha element som ger ett totalt virde frn 5.5 till 8.8 poang i sitt formular for obligatoriska element.
Novis: maste ha element som ger ett totalt virde pa fran 4.4 till 7.2 poang i sitt formuldr for obligatoriska element.
Dubbel (Novis, Ungdom): méaste ha element som ger ett totalt virde pa fran 4.4 till 7.2 poang i sitt formular for
obligatoriska element.

Professionell division obligatoriska poangkrav
Professionell (alla kategorier inklusive dubbel): tivlande maste ha ett totalt virde frén 5.5 och 8.8 poing i sitt formular
for obligatoriska element.

Amator division obligatoriska poangkrav
Amator (alla kategorier inklusive dubbel och Elite Para Pole): tivlande maste ha ett totalt varde fran 1.1 till 4.5 poing
i sitt formular for obligatoriska element.

Tillatet intervall av de Tilldtet intervall av

Division Kategori . . s
g obligatoriska elementen det totala vardet

Alla kategorier (Pre-Novis, Novis,
Amator Junior, Senior, Master, alla dubbelpar) mellan +0.1 och +0.5 fran 1.1 till 4.5
inklusive Elite Para Pole

Alla kategorier (Senior, Masters &

Professionell . mellan +0.3 and +0.8 fran 5.5 till 8.8
samtliga dubbelpar)

Elit Novis, Novis dubbel och ungdom mellan +0.3 and +0.8 fran 4.4 till 7.2
dubbel

Elit Junior and Junior dubbel mellan +0.3 and +0.8 fran 5.5 till 8.8

Elit Senior & samtliga senior dubbelpar mellan +0.5 and +1.0 fran 7.7 till 11.0

Elit gf)iSter 40+, Master 50+ och Master mellan +0.5 and +1.0 fran 6.6 till 11.0

OBLIGATORISKA AVDRAG

Avdrag kommer att ges om formularet ar felaktigt ifyllt. Formularet ar delat i 3 sektioner, och ett fel i nagon av dessa 3 sektioner
kommer att ge avdrag. Detta ar ett en-gangs-avdrag som ej ackumuleras (dvs, det maximala avdraget som kan ges for ett
felaktigt ifyllt formular &ar -1).

Ett fel i 6vre delen av formularet kommer resultera i ett avdrag pa -0.2. Den Gvre delen &r den sektionen av formularet
dar den/de tavlande ska fylla i namn, datum, division, kategori, land, region och forbund.

Ett fel i formuldrets nedre del kommer att resultera i ett avdrag pa -0.5. Den nedre delen ar den sektionen av
formuléret dar den/de tidvlande maste signera, tillsammans med en IPSF-godkind coach (om maéijligt), och/eller en
vardnadshavare om det géller tavlande i ungdomskategorin.

Ett fel i formuladrets huvuddel kommer att resultera i ett avdrag pa -1.0. Mitten av formularet ar den sektionen dar
den/ de tavlande indikerar vilka tekniska bonuselement som inkluderas.

Tavlande kan ocksa fa foljande tilliggsavdrag:

Den tavlande utfor inte ett av sina valda obligatoriska element eller om elementet inte kan identifieras som ett
obligatoriskt element. Detta anses vara ett missat element och dras av per gang. -3.0

Den tavlande uppfyller inte minimikrav pa total poédng. Detta ar ett engangsavdrag. -3.0

Totala summan 6verstiger de maximalt tillatna podngen fér poangkraven. -3.0

Om ett element med ett varde utanfor det tillatna intervallet anges, betraktas det som ett saknat element. -3.0 per
element

Om du inte utfér elementet som anges av elementkoden (i motsats till elementnamnet) ses det som ett saknat
element. -3.0 per element

Felaktigt elementnamn kontra elementskod eller tekniskt varde anses som att du har fyllt i det obligatoriska
formuléaret felaktigt. Detta ar ett engdngsavdrag. -1.0

Missa att genomfora det obligatoriska elementet i den f6ljd som anges i det obligatoriska formularet. * -1.0 per gang
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* Om tva element som ar i omedelbar féljd pa formuldret byts ut (t ex den tavlande utfér element 1, sedan element 3, sedan element 2),
kommer de tva elementen som gjordes i fel ordning att fa 0 podng och ett straff pa -1.0 kommer att ges f6r att man bytt ordning pa de tva
elementen. -1.0 straff kommer att ges per gang. Om ett element ingar i programmet men inte i ratt ordning, och elementet ar mer 4n en
placering fran dar det borde vara i programmets ordning, kommer det att betraktas som ett saknat element och kommer att fa ett
poangavdrag pa -3.0.

Féljande kommer leda till att ett obligatoriskt element inte godkanns:

e Missar den tdvlande att hdlla ett obligatoriskt element: den tavlande kommer INTE att fa podng om han / hon inte
haller det obligatorisk elementets position under de tva sekunder som kravs, enligt minimikraven i beskrivningen
under "kriterier".

e Missar den tdvlande att genomféra den obligatoriska splitten och / eller kroppsvinkeln: kommer den tavlande INTE att
fa poang om han / hon inte genomfor det obligatoriska elementet i 6nskad splitt- och / eller kroppsvinkel enligt
minimumkrav i beskrivningen under " kriterier”.

e Missar den tévlande att hdlla en snurr under den tid som anges i kriterierna: kommer den tavlande INTE att fa poang
om han / hon inte fixerar det obligatoriska elementet i enlighet med minimikraven i beskrivningen under "kriterier".

e Missar den tdvlande att uppfylla ytterligare minimikrav: den tavlande kommer INTE att fa podng om han / hon inte
uppfyller ndgra ytterligare minimikrav som anges i beskrivningen under "kriterier".

e Attinte exakt visa enskilda element: den tavlande kommer bor tydligt ange varje element som ett individuellt element
- t.ex. om man utfor en Phoenix Spin till en Handspring Straddle, maste den tavlande tydligt utféra Phoenix Spin och
sedan visa tydlig differentiering mellan slutet av Phoenix-snurren och starten av Handspring Straddle. Den tavlande
maste visa att dessa ar tva (2) separata element fran koden, i motsats till bara fortsattningen av det férsta elementet.

BONUSPOANG OBLIGATORISKA ELEMENT:

Varje bonuskombination av obligatoriska element kan endast ges hogst tva (2) ganger. En eventuell bonus utover det tilldelade
maximala summan kommer att bortses ifran. Bonusar pa obligatoriska element ges endast om det obligatoriska elementet uppfyller
minimikraven.

De olika bonusar pa de obligatoriska elementen &r féljande:
Singel

CBS1: Kombinera obligatoriska element pa roterande stangen (Max +1.0)

Kombinera tva (2) eller flera obligatoriska element och rotera varje separat element 360 °. Overgdngen fran det forsta till det
andra elementet maste vara direkt, och maste inkludera en andring av kroppspositionen (se definitionen av att dndra
kroppsposition). Se ordlista for definition av en snurr. +0.5

*Notera: Denna bonus gar inte att anvandas pa de obligatoriska snurrar eller dead lifts.

**Notera: Nar du kombinerar tre (3) obligatoriska element for denna bonus maste varje separat element rotera 360 °. Se hur
du fyller i det obligatoriska podngformularet under "beskrivning av bonusar".

***Notera: Varianter av samma elementnamn kan inte kombineras for dessa bonusar. t.ex. Dragon tail split till dragon tail eller
iron x till iron x passé.

CBS2: Kombinera obligatoriska element pa statisk stang och fa dem att rotera (Max +4.0)

Kombinera tva (2) obligatoriska element och fa dem att rotera en full 360 ° rotation. Overgéngen fran det forsta till det andra
elementet maste vara direkt, och maste inkludera en dndring av kroppspositionen (se definitionen av att andra kroppsposition).
Det andra elementet maste fortfarande vara roterande och uppfylla minimikravet for att fa denna bonus. Se ordlista for
definition av en snurr+2.0

*Notera: Denna bonus gar inte att anvdndas pa de obligatoriska snurrar eller dead lifts.

**Notera: Nar du kombinerar tre (3) obligatoriska element for denna bonus maste varje separat element rotera 360 °. Se hur
du fyller i det obligatoriska podangformularet under "beskrivning av bonusar".

CBS3: Utfora ett obligatoriskt element pa en statisk stang och fa elementet att rotera (Max +2.0)
Se ordlista for definition av en snurr. +1.0
*Notera: Denna bonus gar inte att anvdndas pa de obligatoriska snurrar eller dead lifts.

Dubbel

CBD1: Kombination av tva obligatoriska element utan att komma i kontakt med golvet, bada parter maste byta position
(Max 2.0 poang)

Overgéngen fran det forsta elementet till det andra elementet méaste vara direkt. BAda parter maste dndra sina positioner. Se
definitionen av positionsandring i ordlistan. +1.0

*Notera: Denna bonus géller inte for dead lifts.
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CBD2: Utférande av ett enskilt flygande partner obligatoriskt element med fart pa en roterande stang (Max 2.0 poéang)
Detta flygande partnerelement maste rotera 720 ° for att fa denna bonus. +1.0
*Notera: Denna bonus géller inte for dead lifts.

CBD3: Utféra ett synkroniserat obligatoriskt element pa en statisk stang och fa elementet att rotera (Max 2.0 poang)
Bada parterna ska utfora detta element synkroniserat i en 360 ° rotation. Se definitionen pa snurrar i ordlistan. +1.0
*Notera: Denna bonus géller inte for dead lifts.

Definitioner av obligatoriska minimikrav

Inre armen eller inre benet dr den som dr nirmast stangen. Den yttre armen eller benet &r den som &r langst bort fran
stangen.

Kroppspositioner:
e Inre ben/fot/arm/hand och yttre ben / fot /arm / hand
e  Fram, bak, bakat och framat

Handpositioner - tummen upp, tummen ner, koppgrepp

Tumme upp

| denna position gar tummen runt stangen pa motsatt sida till de andra
fingrarna, tummen ar ovanpa.

Tummens riktning &r alltid densamma som positionen av bal och huvud, t.ex.
om bal / huvudet &r vand uppat &r tummen uppat.

Tumme ner

| denna position gar tummen runt stangen pa motsatt sida till de andra
fingrarna, tummen langst ner.

Tummens riktning ar alltid densamma som positionen av éverkropp och huvud,
t.ex. om dverkroppen / huvudet &r vand nedat dr tummen nedat.

Koppgrepp
| koppgreppslaget ar tummen pa samma sida av stangen som resten av
fingrarna pa handen.
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Armpositioner & Grepp:

Basgrepp (basic grip)
Bada handerna pa
stdngen, tummen upp

Overarmsgrepp
Stangen har kontakt
med insida av

utstrackt, den andra
armen far bojas. Bada
hdnderna pa stangen

N eller tummen ner, utan - overarmen.
— — ’ -
—— Hi’ rotation i axeln. (se
handpositioner)
Brett basgrepp Underarmsgrepp
Minst en arm ar helt En hand och

underarm haller
stdngen, den andra
handen ar i ett valfritt

med tummen uppat, fixerat lage.
utan rotation i axeln.

(se handpositioner

Koppgrepp Splittgrepp

Hall tummen nerat,
fingrar och tumme pa
samma sida av stangen.

Handpositionerna ska
spegla varandra utan
rotation i axeln.
Greppen maste vara i
tummen upp eller
tummen nedat
position

Vridet grepp

En hand och handled
haller runt stangen, den
andra handen i fixerad

Ryggstodsgrepp
Yttre armen stodjer

kroppen bakom
ryggen, den inre

valfri position. armen ar endast i
kontakt med stangen
med handen.

Armvecksgrepp ) Omlindat grepp

Kontakt med Underarm mot

armvecket. u stangen, valfri

Andra handen i en valfri ‘ handposition.

fixerad position. S

Flagg-grepp

En armbage &r bojd och
stangen greppas av
insida 6verarm och
handen. Den andra
handen och armen ar i
valfri fixerad position.

Iguana grepp och
armposition

Bada armarna bakom
kroppen med axlarna
roterade.

Grepp: Grundgrepp
(se definition)

Korsgrepp
Armarna ar korsade
och utstrackta.
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Benpositioner:

Attityd

Bada benen ar bojdaien
90° vinkel i hoften och ar
parallella med golvet

Sax

Benen ar utstrackta
och 6ppna, pa samma
plan med inte mer an
90° vinkel som formas
fran framsidan av det
ena knat till baksidan
av det andra knat.

Stol

Bada benen ar bojda i

90° vinkel (bade hofter
och kndn maste bojas i
90°) och vara stéangda.

Splitt — Diagonal Splitt
En splitt dar benens
linje ar 45° till stangen
med en 20° tolerans till
hela linjen, inte till
separata ben,

Benen ar i en splitt-
position i en angiven
vinkel.

Diamant

Benen bildar en triangel
med knana ifran
varandra, tarna har
kontakt.

Splitt — Halv Splitt
Bada benen ar 6ppna i
en splitt/spagat
position i angiven
vinkel, med ett ben
framfor kroppen och
det andra benet mot
baksidan. Ett ben ar
helt utstrackt medan
det andra benet ar
bojt.

Fang
Bada benen bojda bakat,
fotterna bakom huvudet.

Spagat

Benen ar utstrackta
och 6ppna. Ett ben ar
placerat framfor
overkroppen och det
andra benet ar
placerat bakom
overkroppen.
Spagatpositionen ska
vara i den angivna
graden

Passé

Ett ben bojt i 90 ° vid
hoften medan det andra
benet ar rakt.

Splitt

Benen ar utstrackta
och 6ppna. Benen ar
placerade pa sidorna
bort fran 6éverkroppen
(6verkropp/ hofter),
benenien
splittposition av den
angivna graden.

Ljus

Benen ar utstrackta och
stangda, kropp och ben
arienrak linje utan att
boja hofterna.

Stag

Bada benen ar bojda
och 6ppnaien
spagatposition (minst
90°)
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Benpositioner:

Pik

Bada benen &r utstrackta
och stdangda och bredvid
varandra framfor
kroppen, hofterna ar
vinklade.

Straddle

Benen ar utstrackta
och isar. Vid
utférandet av en
Straddle-position ar
hofterna latt vinklade.

Ring

Ett ben bojs bakat mot
huvudet, antingen vid
huvudet eller 6ver

Gruppering

Knana ar ihopdragna in
mot brostet och
stangda.

huvudet.

.
}

Forbjudna rorelser och avdrag

Alla typer av lyft och balansrorelser med utstrackta armar dar den stédjande partnern befinner sig i en uppratt stdende
position ar forbjuden. Alla lyft dar partnern lyfts och halls 6ver axelniva ar forbjudna.

Alla lyft som anvander stangen som hjalpmedel och fixerar lyftpositionen ar forbjudna. Dessa lyft ar endast tillatna
om de anvands som Overgang till stangen utan att fixera en position.

Att kasta en partner i luften och fanga honom eller henne utan kontakt med stangen ar forbjudet.

Alla moment, dar den tavlande inte ar i kontakt med stangen, maste vara begransat till hogst 40 sekunder av
programmets totala langd.

Saltos med skruv, tva eller flera konsekutiva saltos utan kontakt med stangen &r férbjudna. En skruv ar definierad som
en andring av kroppsriktning medan man ar i mitten av ”salton”, dvs att den tavlande roterar pa tva axlar i stallet for
en.

Inga rotationsrorelser inklusive hopp, svangningar och piruetter med mer an 720 ° pa en punkt ar tillatna.

For ytterligare forteckning 6ver forbjudna rorelser, se Tillagg 1.

Pre-novis och Novis tavlande &r inte tillatna att utféra varken pole flip eller flip out.

Straff: Om ovanstaende regler inte féljs kommer ett straff pa -5 utdelas av huvuddomaren for varje dvertriadelse, och inget
svarighetsviarde kommer att tilldelas.
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Huvuddomarens avdrag

Den tavlande kommer att fa avdrag/straff av huvuddomaren under tavlingen om féljande 6vertradelser sker:

Kriterier Begransningar Straff
Overstiger tilldtna max-tid
. 40 sekunder -5
utan kontakt med stangen !
Kasta en partner i luften Faongar honom / henne utan partnern har kontakt med 5 per gang
stangen
Lyft och balans med . . e
R Lyft av partner i uppratt position éver axelhdjd -5 per gan
utstrackta armar ¥ P PP P J pergang
Forbjudna element Pa och av stangen -5 per gang

Obligatoriska formularet /
Tekniska bonusformularet
inlamnade efter den angivna
tidsfristen

Mellan 1 -5 dagar sen

-1 per dag per
formular

Over 5 dagar sen men mer dn 48 timmar fére tavlingsdatum

-5 per formular

Formuldr mottagna inom 48 timmar innan tavlingsdatum

Diskvalificering
oavsett formular

Musik inlamnad efter den
angivna tidsfrist

Mellan 1 -5 dagar sen

-1 per dag

Over 5 dagar sen men mer dn 48 timmar fére tavlingsdatum

-5

Musik mottaget inom 48 timmar efter tavlingsdatum

Diskvalifikation

Musiken é&r ej i enlighet med
“Regler och forskrifterna”

Se Regler

-3

Tillhandahaller felaktiga
eller falska uppgifter pa
ansokningsformularet

Falsk eller felaktig information tillhandahallen

-5 per gang

Felaktig information om alder, division eller kategori

Diskvalifikation

Den tavlande anlander sent
till scenen nar den ropas

upp

Upp till 60 sekunder sen

-1

Den tavlande anlander inte inom 1 minut

Diskvalifikation

5 sekunder eller mindre utanfor tillaten tid -3
Programtid
Mer @n 5 sekunder utanfor tilldten tid -5
Den tavlande interagerar med publiken (till exempel med -1 per tavlande och
gester, tal med askadarna osv) under sin rutin pa scenen gang
o Den tavlande ‘coachas’ utanfor scenen under dess program -1 per gang
Stérningar
Den tavlande och / eller deras tranare / representanter
narmar sig domarens bord och / eller rum eller hindrar -3 per gang
domarnas syn vid nagon tidpunkt under tavlingen
Borjar inte eller slutar sin . . L .
S Borjar inte eller slutar sin rutin pa scenen -1 per gang
rutin pa scenen
Applicera grepp direkt pa stangen -5

Greppmedel

Anvander férbjudna greppmedel

Diskvalifikation
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Narvaro av smycken / piercingar

(med undantag av knoppdrhangen / vanliga fargproppar)
Anvandning av rekvisita eller ett objekt som forbattrar
prestationen.

Narvaro av smycken och -3 per tavlande
rekvisita ej i enlighet med

Regler och foreskrifter

-5 per tavlande

- Har som tacker ansiktet

- Tavlingsdrakt inte i enlighet med reglerna

- Kampanjord, logotyper, religiésa anspelningar, negativa
anspelningar

- Bar en mask, kroppsfarg pa en del av kroppen ex, ben, med
smink/farg som tacker mer dn hélften av ansiktet

- Provokativ tavlingsdrakt (inklusive tyg som lader och latex)
- Anvandning av kroppsfarg pa flera delar av kroppen eller -5 per tavlande
provocerande koreografi, med smink/farg pa hela ansiktet

- Anvandning av kroppsfarg pa hela kroppen

- Aggressivt provocerande koreografi och otrevligt beteende

-1 per tavlande

Olamplig koreografi, -3 per tavlande
kostym, har, och smink ej i
enlighet med “Regler och

foreskrifter”

Diskvalifikation

- Tavlingsoverall som inte dverensstammer med reglerna -1 per tavlande
Tavlingsoverall - Har ingen tavlingsoverall
- Bar inte tavlingsoverallen medan man vantar pa resultatet -5 per tavlande

pa det angivna omradet eller under prisceremonin

- Generella regelbrott enligt Huvuddomarens omdome i Intervallet ar -1 till -
samrad med ett extern Huvuddomarrad 5

- Anvandning av obscena gester, profanitet eller respektlost

o . s e .. -1
sprak privat eller offentligt till ndgon annan tavlande 0

Overgripande - Forsok att sla eller sla en tjansteman, tévlande, dskadare
regeldvertradelser eller annan tavlande och/eller avsiktligt engagerar eller
uppmuntrar andra tavlande och / eller askadare att delta i
missbruk eller valdsam handling

- Anvandning av droger (férutom medicinska andamal),
alkoholkonsumtion fore eller under tavling

- Att visa nakenhet fore, under eller efter tavlingen

- Flera eller allvarliga 6vertradelser av regler och foreskrifter

Diskvalifikation

- Den tdvlande som inte registrerar sig pa den officiella

. : 1 per tivland
registreringsdagen per tévlande

Registrering

Skada under rutinen

Om huvuddomaren anser att ldkarvard ar nodvandig maste huvuddomaren stoppa programmet om den tavlande inte redan
har gjort det. Om den tavlande kan fortsatta inom en minut maste de fortsatta omedelbart fran avbrottstiden eller, om det
inte ar mojligt, tillata en period pa upp till tio sekunder fore fortsattningen. Om en tavlande kan inte slutféra programmet
kommer inga podng att tilldelas och den tavlandes deltagande anses vara avslutat. Detsamma géller den situationen nar en
tavlande har fatt mojlighet att fortsdtta programmet fran avbrottstiden och ar dnnu inte &r i stand med att slutféra
programmet. Endast ett avbrott ar tillatet.

Omstarter av hela programmet dr inte tillGtna, forutom av tekniska musikskdl. Se Regler och féreskrifter.
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Obligatoriska element - SINGEL

Vanligen notera att ritningarna endast ska anvandas som en guide.
Det ar viktigt att félja minimikraven enligt kriterierna.

FLEXIBILITETSELEMENT

Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

F1

Inside Leg Hang 1

0.1

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida ben, sidan av
overkroppen, baksidan av armarna

- Armposition/grepp: armarna halls i en valfri
fixerad position, hdnderna har ingen kontakt med
stangen

- Benposition: inre benet ar krokat, yttre ar bojt
bakat

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

F2

Side Pole Straddle
Base 1

0.1

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hander, fotsulan pa 6vre
foten, nedre foten

- Armposition/grepp: bas eller kopp grepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition med nedre foten i golvet och 6vre
fotsula i kontakt med stangen

- Kroppsposition: 6verkroppen ar strackt bort fran
stangen

- Splittvinkel: minimum 160°

F3

Ballerina Sit

e
r
T

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida nedre arm, sidan av
overkroppen, inre ben

- Armposition/grepp: inre arm haller yttre fot,
yttre arm ar i en valfri fixerad position utan att
ha kontakt med stangen

- Benposition: inre benet ar krokat, yttre ar bojt
bakat

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 160°

F4

Inside Leg Hang 2

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida ben, sidan av
overkroppen, baksidan av armarna

- Armposition/grepp: armarna halls i en valfri
fixerad position, hdnderna har ingen kontakt
med stangen

- Benposition: inre benet ar krokat, yttre ar bojt
bakat

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

F5

Side Pole Straddle
Base 2

4

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bédda hander, bada benen,
fotsulan pa 6vre foten

- Armposition/grepp: bas eller koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition med nedre foten i golvet och 6vre
fotsula i kontakt med stangen

- Kroppsposition: 6verkroppen ar strackt bort fran
stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F6

Twisted Allegra

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre ben, sidan av balen, inre
arm, yttre underarm/handled (valfritt)

- Armposition/grepp: yttre hand haller om inre
benet vid kndvecket/Iar, inre arm &r helt
utstrackt och handen haller den yttre foten

- Benposition: inre benet har kontakt med
stangen i valfri position men &r inte lindad runt
stangen; yttre benet ar bakatbojt

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

F7

Allegra Split 1

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handen pa 6vre arm, laret av
Ovre benet, sidan av balen/ nedre rygg

- Armposition/grepp: 6vre hand greppar stangen,
ovanfor dvre benet, yttre armen ar utstrackt i en
valfri fixerad position

- Benposition: Spagat med bada benen utstrackta

- Kroppsposition: ryggen bojs, 6verkroppen ar
strackt bort fran stangen

- Splittvinkel: minimum 160°

F8

Front Split 1

= NS

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: ben, hander, underarmar
(valfritt), hdlen pa framre ben, toppen av foten
pa nedre benet

- Armposition/grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition.

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F9

Hip Hold Split 1

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida lar av framre ben, sidan
av 6verkroppen, baksidan av inre arm

- Armposition/grepp: inre arm har kontakt med
stangen. Inga hander har kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i
spagatposition och det fraimre benet ar parallellt
med golvet

- Kroppsposition: 6verkroppen ar horisontell,
vand uppat, balen har kontakt med framre benet

- Splittvinkel: minimum 160°
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

F10

Pole Straddle 1

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: hdnder, ben, vrister (inte
fotsulan)

- Armposition/grepp: bas eller koppgrepp

- Benposition: bada benen &r heltutstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: 6verkroppen maste vara 90°
vinkel mot stangen

- Splittvinkel: minimum 160°

F11

Allegra Half Split 1

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre arm, hand, laret av 6vre
ben, yttre arm, sidan/ nedre rygg

- Armposition/grepp: inre arm greppar stangen
ovanfor inre/dvre ben, yttre/nedre arm ar
utstrackt och handen haller vristen/smalbenet
pa det yttre/nedre benet

- Benposition: spagatposition med inre ben helt
utstrackt, yttre ben ar bakatbojt

- Splittvinkel: minimum 160°

F12

Allegra Split 2

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handen pa inre arm, laret av
inre benet, sidan av balen/ nedre rygg

- Armposition/grepp: inre handen greppar
stangen over inre benet, yttre arm ar utstrackt i
valfri fixerad position

- Benposition: spagatposition med bada benen
helt utstrackta

- Kroppsposition: landryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F13

Bridge

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, insida lar

- Armposition/grepp: valfritt grepp, armarna helt
utstrackta

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kroppsposition: inverterad, landryggen bdojd,
hofter och bada benen parallella med golvet

F14

Capezio 1

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida arm av 6vre/bakre arm,
ryggen, laret pa inre/nedre benet

- Armposition/grepp: hianderna har ingen kontakt
med stangen, 6vre/bakre arm haller
vristen/smalbenet och &r helt utstrackt, motsatt
arm haller framre/dvre benet

- Benposition: spagatposition med framre ben
helt utstrackt, bakre ben bojt

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 160°

F15

Cross Bow Elbow
Hold

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: vrister (inte fotsulan), armveck,
overkropp (valfritt)

- Armposition/grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen helt utstrackta i en
straddle-position

- Kroppsposition: 6verkroppen maste vara i en 90°
vinkel mot stangen
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Kod
Nr.

Tekn.

Namn Element .
varde

Kriterier

F16

Handstand Vertical

Split 1 0.4

N

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: rygg, ett ben, en skuldra
(valfritt), stussen, huvud (valfritt

- Armposition/grepp: bara en hand har kontakt
med golvet, den andra haller vristen pa det
framre benet, armen som tar i golvet ar utstrackt

- Benposition: bada benen helt utstrackta i en
vertikal splittposition

- Kroppsposition: handstaendeposition (hofterna
over huvudet och axlarnai en rak linje)

- Splittvinkel: minimum 160°

F17

Pole Straddle 2 0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: vrister (inte fotsulan), ben,
hénder

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: bada benen helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: 6verkropp maste vara i 90°
vinkel mot stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F18

Split Grip Leg

Through Split 1 04

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinder, en vad/vrist

- Armposition/grepp: valfritt grepp, undre armen
ar helt utstrackt

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

F19

Superman Crescent

4
1 0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hander, insida lar

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kroppsposition: [andryggen bojd, hofter och
bada benen parallella med golvet

F20

Underarm Hold Pike 0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm och/eller hand, bal

- Armposition/grepp: 6verarm och/eller hand

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
parallella mot stangen med fotterna éver
huvudet

- Kroppsposition: éverkroppen ar uppratt

F21

Yogini 1 0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm, sidan av balen

- Armposition/grepp: armar ar helt utstrackta, inre
arm ar i 6verarmsgrepp, handerna haller benen i
vristerna/smalbenets niva

- Benposition: bada benen &r bojd, och knana ar
pa samma hojd som hofterna eller hogre an
hofterna

- Kroppsposition: dverkroppen ar uppratt,
hoéfterna vanda mot golvet
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Kod
Nr.

Tekn.

Namn Element v
Viarde

Kriterier

F22

Allegra Half Split 2 0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre arm, hand, laret av
inre/6vre ben, yttre arm, sidan/ nedre rygg

- Armposition/grepp: inre handen greppar
stdngen 6ver inre benet, yttre arm ar utstrackt
och haller vristen/smalbenet pa det yttre benet

- Benposition: insida ben ar helt utstrackt, yttre
ben ar bakatbojt

- Kroppsposition: landryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F23

Chopsticks 1 : 0.5
P «v

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm, sidan av balen, 6vre
lar, biceps

- Armposition/grepp: 6éverarm eller biceps av den
inre armen som har kontakt med stangen. Inre
arm ar helt utstrackt. Yttre arm haller vristen pa
inre benet. Ingen hand har kontakt med stangen.

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 160°

F24

Closed Rainbow 0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Armposition/grepp: ett knaveck, bada lar, stuss,
backen, en skuldra, en arm, huvud, och nacke
(valfritt)

- Arm position/grip: en arm kan vara bojd; handen
haller vrist/foten av det 6vre (motsatta) benet.
Andra armen ar utstrackt och haller det nedre
(motsatta) benets vrist.

- Benposition: ett ben ar bojt, det andra ar
utstrackt, foten ar pa en lagre niva dn huvudet

- Kroppsposition: inverterad, landryggen bojd

F25

Cocoon 1 0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Armposition/grepp: knaveck, lar, bal

- Arm position/grip: armarna &r helt utstrackta
over huvudet och haller det bakre benet.

- Benposition: splittposition med framre benet
som greppar stangen vid knat, bakre benet ar
utstrackt

- Kroppsposition: inverterad, landryggen bojd

F26

Floor Balance Split 1 0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fot

- Armposition/grepp: handen av undre armen &r |
kontakt med golvet och helt utstrackt, 6vre arm
haller i samma (6vre) ben

- Benposition: bada ben ar utstrackta i en
spagatposition, i en rak linje, och bara en fot har
kontakt med stangen. Benen &r horisontell med
golvet

- Kroppsposition: balen ar i 90° vinkel mot stangen

- Splittvinkel: minimum 160°
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Viarde

Kriterier

F27

Floor K1

N

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand och en fotsula

- Armposition/grepp: armar ar helt utstrickta, inre
hand har kontakt med stangen. Yttre hand har
kontakt med golvet.

- Benposition: bada benen &r helt utstracktaien
spagatposition

- Kroppsposition: en arms inverterat handstaende

- Splittvinkel: minimum 160°

- Startposition: valfri

F28

Front Split 2

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada benen, bada hinderna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition med kontakt med stangen

- Kroppsposition: balen &r horisontell

- Splittvinkel: minimum 180°

F29

Handspring Split

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: hander, skulderbladet pa inre
armen, inner lar av inre ben

- Armposition: delad armposition: Inre underarm
haller runt inre ben och haller den runt stangen
runt insidan av benet och haller stangen. Yttre
hand haller stangen ovanfér huvudet.

- Grepp: valfritt grepp.

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F30

Hip Hold Split 2

T

—_—

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: laret av insida ben, sidan av
balen, baksidan av armen

- Armposition/grepp: 6verarm eller biceps av inre
ben har kontakt med stangen. Inre arm ar helt
utstrackt. Yttre armen haller vristen av inre benet
Ingen handkontakt med stangen

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition och parallella mot golvet

- Kroppsposition: balen ar horisontell, vinklad
uppat och bal har kontakt med framre ben

- Splittvinkel: 180°

F31

Inside Leg Hang
Back Split 1

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida ben, sidan av bal, skuldra,
huvud(valfritt)

- Armposition/grepp: Inga hiander har kontakt
med stangen, armarna ar utstrackta ovanfor
huvudet och haller foten pa det yttre/nedre
benet

- Benposition: inre ben ar lindat runt stangen,
bada ben ar bojda i en ringposition

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Viarde

Kriterier

F32

Inverted Front Split

:

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada benen, bada handerna,
ovansidan av bakre fot, hal/vrist av framre foten
(valfritt)

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp,
som greppar stangen vid hofterna

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F33

Lux

-

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, ett ben och
hofterna

- Armposition: armarna helt utstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: valfri benposition, pa samma sida
av stangen som kroppen ar

- Kroppsposition: 6verkroppen ar bakatbéjd med
huvud i samma hojd eller hogre an hofterna

F34

Pegasus Split Facing

Floor 1

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bakre armens armveck,
skuldran/nacke, underarm, och handen av den
nedre armen

- Armposition: 6vre arm haller bakre benets runt
stdngen; nedre armen greppar stangen

- Grepp: 6vre armen ar i armvecksgrepp, nedre
armen ar i ett underarmsgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition: balen dr vand mot golvet

- Splittvinkel: minimum 180°

F35

Split Grip Leg
Through Frontal
Split 1

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna och inre benets
1ar

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: éverkroppen ar horisontell

- Splittvinkel: minimum 180°

F36

Split Grip Leg
Through Split 2

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna och inre ben

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i valfri
splittposition

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F37

Allegra

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armens hand, inre benets
lar, yttre armen, sidan av balen/nedre rygg

- Armposition/grepp: inre hand greppar stangen
ovanfor det inre benet, yttre armen ar utstrackt
och haller vristen/skenbenet av det yttre benet

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition: landryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°
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F38

Capezio 2

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bakre 6verarmen, rygg, inre
benets lar

- Armposition/grepp: hinderna har ingen kontakt
med stangen, samma arm haller
vristen/skenbenet pa det bakre benet och ar helt
utstrackt, motsatt arm haller framre benet

- Benposition: spagatposition med framre benet
helt utstrackt och bakre benet bojt

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F39

Chopsticks Half Split

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida 6verarm, sidan av balen,
inre benets lar, bicep

- Armposition/grepp: 6verarm eller inre armens
bicep har kontakt med stangen. Inre armen ar
helt utstrackta och haller motsatta benets
fot/vrist. Yttre armen haller inre benets vrist.
Ingen hand har kontakt med stangen

- Benposition: splittposition med inre benet helt
utstrackt och det bakre benet béjt, benens linje
ar parallell med golvet

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F40

Eagle 1

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: framre benet, sidan av balen,
baksidan av skuldran

- Armposition/grepp: armarna kan vara bojda,
inga hander har kontakt med stangen, hdnderna
haller bakre benets fot/vrist

- Benposition: framre ben ar lindat runt stangen,
bakre ben och fot maste vara utstrackt ovanfor
huvudet i en ringposition

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

Fa1

Elbow Grip Split

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en vad(valfritt), huvud (valfritt),
en hand, och ett armveck.

- Armposition/grepp: en arm &r helt utstrackt och
haller stangen ovanfér huvudet, andra armen
haller ett armvecksgrepp.

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: inverterad.

- Splittvinkel: minimum 160°

F42

Handstand Hip Hold
Split

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: sidan av balen, yttre vristen,
inre skuldran

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta,
inre handen haller insida ben pa skenbenet
(mellan kna och vrist). Yttre hand har kontakt
med golvet.

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition. Inre foten har kontakt med golvet

- Kroppsposition: en hands-bakatbojning

- Splittvinkel: minimum 180°
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F43

Handstand Vertical
Split 2

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: rygg, ett ben, en skuldra
(valfritt), stuss, huvud (valfritt)

- Armposition/grepp: bara en hand har kontakt
med golvet, den andra haller vristen pa det
framre benet, armen som tar i golvet ar utstrackt

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
vertikal spagatposition

- Kroppsposition: handstaende position (hofterna
over huvudet och axlarna i en rak linje)

- Splittvinkel: minimum 180°

F44

Iguana Elbow Hold
Diagonal Split

i
3

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en skuldra, rygg, en arm, ett
ben, nacke (valfritt)

- Armposition: en arm haller stangen bakom
kroppen i ett armvecksgrepp, den andra armen ar
heltutstrackt och haller det motsatta benets vad

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition, diagonal mot stangen, inre benet
har kontakt med stangen, ingen fotkontakt ar
tillatet

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F45

Iguana Grip Vertical
Split

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badda handerna, inre armen
(valfritt), bada smalbenen/vader, bada fétterna,
hofterna/stuss, sidan av balen

- Armposition: iguana armposition

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F46

Inverted Front Split

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada benen och bada handerna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: balen ar horisontell och vand
nedat

- Splittvinkel: minimum 180°

F47

One Hand Flying Split

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, motsatta benets fot

- Armposition: inre armen ar helt utstrackt och
haller stangen. Yttre handen haller motsatt vrist.

- Benposition: i en spagat/6versplitt position.
Framre benet har ingen kontakt med stangen,
och bada benen ar helt utstrackta.

- Kroppsposition: uppritt, bortvand fran stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

FA8

Upright Braid Split

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre handen, inre skuldran, bal,
ovre delen av framre benets lar

- Armposition: en arm &r bojd och haller stdngen,
den andra armen haller om benet och har
kontakt med motsatt arm

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition och i en rak linje

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 160°
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F49

Yogini 2

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: underarm, sidan av balenside
of bal

- Armposition/grepp: éverarm, handerna haller
benen vid knédna

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta med
fotterna ar 6ver huvudet

- Kroppsposition: dverkroppen uppratt, hofterna
ar riktade mot golvet

F50

Yogini Half Split

.
ui

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm, sidan av balen

- Grepp: 6verarmsgrepp (inre arm)

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta.
Inre handen haller inre benets smalben/vad och
yttre handen haller yttre benets vrist/vad

- Benposition: halv splittposition med yttre benet
helt utstrackt och parallellt med golvet. Inre
benet ar bakatbojt

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F51

Back Split to Pole
Ring Position

.

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada benen och bada handerna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: splittposition med framre benet
helt utstrackt, bakre ben bojt, foten maste réra
huvudet

- Kroppsposition: landryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F52

Bird of Paradise
Inverted

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: lar, sidan av balen, rygg, nacke,
yttre arm, yttre armens armbagsveck, yttre
skuldran

- Armposition/grepp: bdda armarna ar bdjda och
over huvudet, handerna ar kndppta bakom
huvudet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
diagonal splitt

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F53

Capezio Split

i
&

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bakre armens dverarm, rygg,
inre benets lar

- Armposition/grepp: inga hiander har kontakt
med stangen, inre armen haller bakre benet vid
vad/smalbents niva och ar helt utstrackt. Yttre
armen haller det framre benet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°
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F54

Chopsticks 2 S 'w N 0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm, sidan av balen,
overdelen av laret, bicep

- Armposition/grepp: inre armens dverarm eller
bicep har kontakt med stdngen. Inre armen ar
helt utstrackt. Yttre armen haller inre benets
vad. Ingen hand har kontakt med stangen.

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition och parallell mot golvet

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: 180°

F55

Cocoon 2 0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: knéveck, lar, bal

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrickta
over huvudet och haller det bakre benet

- Benposition: splittposition med framre benet
som greppar stangen i kndvecket, bakre benet ar
utstrackt

- Kroppsposition: inverterad, ryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 160°

F56

Dragon Tail Split 0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, sidan av balen,
overdelen av laret

- Armposition/grepp: inre armen &r helt utstrackt
och handen har kontakt med stangen, yttre
armens hand haller stangen bakom ryggen.

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition och parallella mot golvet

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: 180°

F57

Elbow Bracket Split 1 0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: ett armbagsveck, andra armens
hand.

- Armposition: 6vre armen haller stangen i
armbagsvecket och handen haller det 6vre
benet. Nedre armen &ar helt utstrackt och haller
stangen

- Grepp: armvecksgrepp.

- Benposition: bada benen &r utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: uppratt, vand mot stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F58

Elbow Grip Half Split
1

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armbagsveck och en
fotsula

- Armposition: inre arm ar i ett armvecksgrepp
och handen haller motsatta benet. Yttre armen
ar helt utstrackt och handen haller motsatta
benets vrist/smalben.

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: halv splittposition med det framre
benet helt utstrackt och i kontakt med stangen,
bakre benet bojt

- Kroppsposition: inverterad och i en diagonal
splittposition

- Splittvinkel: minimum 160°
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F59

Elbow Hold Frontal
Split 1

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: skuldra, nacke, armbagsveck,
rygg (valfritt), bicep (valfritt)

- Armposition/grepp: ingen hand har kontakt
med stangen, handen vars arm har
armvecksgrepp haller motsatta benets vrist,
lediga armen ar i valfri fixerad position och har
inte kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F60

Forearm Grip Leg
Through Split

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armens hand, hand och
nedre armens underarm, inre benets lar,
brostkorg (valfritt)

- Grepp: 6vre handen i koppgrepp, nedre armen i
underarmsgrepp

- Armposition: bada armarna ar bojda, yttre
armen haller om inre benet och haller stangen
over det inre benet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
diagonal splittposition i en 45° vinkel mot
stangen

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F61

Handspring Split on
Pole

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fot, bada handerna

- Armposition/grepp: valfritt grepp, bada armarna
helt utstrackta

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i
splittposition, benens linje dr horisontella mot
golvet, hela fotsulan maste vara pa stangen

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F62

Hip Hold Split Elbow
Grip 1

=

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre laret, bal/rygg, nedre
arm/armveck. Ovre armen har inte kontakt med
stangen

- Armposition/grepp: bada armarna ar bojda,
hdanderna ar kndppta bakom inre benet och
ryggen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
horisontell splittposition

- Kroppsposition: vinklad nedat och bortvand fran
stdngen

- Splittvinkel: minimum 180°

F63

Hip Hold Split Half
Split

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre benets lar, sidan av balen,
inre armens baksida

- Armposition/grepp: inre armens 6verarm eller
bicep har kontakt med stangen. Inre armen ar
helt utstrackt och haller motsatta benets
fot/vrist. Ingen hand har kontakt med stangen

- Benposition: spagatposition med framre benet
helt utstrackt och parallellt med golvet, bakre
benet ar bojt

- Kroppsposition: horisontell, uppatvand

- Splittvinkel: 180°
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F64

Inside Leg Hang Back
Split 2

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre ben, sidan av balen,
skuldra, en arm, huvud (valfritt)

- Armposition/grepp: hinderna har ingen kontakt
med stangen, armarna ar helt utstrackta ovanfor
huvudet och haller foten pa det yttre benet

- Benposition: bada ben ar bojda i en ringposition,
bakre fot ar ovanfér huvudet

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F65

Inverted Split

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada benen, inre arm, inre
skuldran, fotter (valfritt)

- Armposition/grepp: yttre arm i valfri fixerad
position. hdanderna har ingen kontakt med
stangen. Inre arm bojs runt stangen och benet

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition langs med stangen

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F66

Oversplit on Pole

<N

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: fotter, stuss, bakre ben, bada
handerna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: spagatposition med framre ben
bojt, bakre ben helt utstrackt

- Kroppsposition: inverterad, ryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 190°

F67

Pegasus Split Facing
Upwards

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: nedre underarm, nedre hand,
nacke, skuldra, 6vre armens armveck, dvre
bicep/triceps (valfritt)

- Armposition/grepp: arm haller 6vre ben i ett
armsvecksgrepp, nedre arm haller stangen i
underarmsgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
diagonal splitt

- Kroppsposition: 6verkroppen &r viand uppat

- Splittvinkel: minimum 180°

F68

Split Grip Leg
Through Frontal Split
2

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna och laret av
inre benet

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition: 6verkroppen ar parallell mot
golvet

- Splittvinkel: minimum 180°

F69

Superman V

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: béda laren, en arm

- Armposition/grepp: bada armar ar helt
utstrackta, samma hand haller samma ben pa
smalbenet (mellan vrist och kna), inga hander
har kontakt med stangen

- Benposition: bakre ben ar helt utstrackt, andra
benet ar i passé

- Kroppsposition: uppratt, V-form maste skapas
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F70

Underarm Hold Split

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armens dverarm, vristerna
pa stangen (inte fotsula)

- Armposition: hdanderna har ingen kontakt med
stdngen. Bada armarna ska vara utstrackta.

- Grepp: dverarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle-position

- Kroppsposition: 6verkroppen maste vara i en
90° vinkel mot kroppen, brostkorgen vand uppat

F71

Bird of Paradise
Upright

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: yttre armens armveck, fraimre
benets lar, sidan av balen, rygg, nacke, yttre
skuldra,

- Armposition/grepp: bada armar &r béjda,
hander ar knappta bakom huvudet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
diagonal splittposition

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F72

Brass Monkey Split

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm och inre armens hand,
yttre armens armveck

- Armposition/grepp: yttre hand har ingen
kontakt med stangen och haller motsatta ben leg

- Grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition och parallella mot stangen

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: 180°

F73

Cobra

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hander, kna och
smalbenet pa 6vre benet, laret pa nedre ben

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta i
ett brett basgrepp. Ovre hand greppar stdngen
ovanfér samma ben vid smalbenet. Nedre hand
greppar stangen bakom nedre benet vid laret.

- Benposition: benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition: landryggen bojd

F74

Cocoon 3

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: knaveck, lar, bal

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta
ovanfor huvudet i en ringposition och haller
bakre ben

- Benposition: splittposition med framre benet
bojt runt stangen vid knat och bakre benet helt
utstrackt

- Kroppsposition: inverterad, ryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°
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F75

Crossbow 1

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada vristerna, skuldror
(nacken har inte kontakt), armar —ingen
handkontakt

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta och 6ppna, inga hdander har kontakt
med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position med vristerna mot stangen
(inte fotsulorna)

- Kroppsposition: balen ar i en 90° vinkel mot
stangen

F76

Dragon Tail Fang

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badda hinderna,
underarm(valfritt)

- Armposition/grepp: inre arm ar helt utstrackt
och handen har kontakt med stangen, yttre
armens hand haller stangen bakom ryggen

- Benposition: fangposition med bada ben bdjda
bakat, tarna tar i skuldran eller toppen pa
huvudet

- Kroppsposition: inverterad

F77

Elbow Hold Frontal
Split 2

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre rygg, 6vre arm (exklusive
hand), nedre hand (valfritt), bakre ben och
fotrygg

- Armposition/grepp: 6vre arm haller
armvecksgrepp, handen haller motsatta benets
vrist , andra armen haller valfri position

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition, bakre benet och foten har
kontakt med stangen leg

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F78

Floor Balance Split 2

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fot

- Armposition/grepp: nedre armens han har
kontakt med golvet, armen ar helt utstrackt och
axeln dr under benet. Ovre armen héller i
motsatt ben ovan huvudet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition, i en rak linje, med en fot som har
kontakt med stangen. Benen éar parallella med
golvet

- Splittvinkel: 180°

F79

Floor K 2

P

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand och en fotsula

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta,
inre hand har kontakt med stangen. Yttre
handen har kontakt med golvet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: en arms inverterat handstaende

- Splittvinkel: minimum 160°

- Startposition: fran golvet

- Vanligen se ordlista: Startposition fran golvet
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Virde

Kriterier

F80

Hip Hold Split Elbow
Grip 2

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre lar, sidan av balen,
armveck, nedre armens bicep, samma sidas
skuldra (valfritt)

- Grepp: armvecksgrepp med nedre arm

- Arm position: 6vre arm kan vara bojd, och
handen haller benet pa samma sida. Nedre
armen har armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition, benen ar parallella med golvet

- Kroppsposition: inverterad, héfterna riktade
uppat, brostkorgen vand fran stangen

- Splittvinkel: 180°

F81

Iguana Elbow Hold
Split No Hands

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: skuldran, arm, armvecket av
inre armen, nacken (valfritt), rygg, stuss, laret av
bakre benet

- Armposition: en arm haller stangen bakom
kroppen vid armvecket. Den andra armen ar helt
utstrackt och haller det bakre benet vid
smalbenet (mellan kna och vrist)

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition och horisontella

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F82

Inverted Vertical Split

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, bada benen,
bada fotterna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta,
bada hdnderna haller stangen

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition, bakre benets fotrygg och framre
benets fotsula har kontakt med stangen

- Kroppsposition: balen ar horisontell,
overkroppen ar bakatlutad

- Splittvinkel: minimum 180°

F83

Machine Gun

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, sidan av balen, ett lar

- Armposition: bada armarna &r bojda, en hand
haller stangen, andra handen haller motsatt ben
som &ar utstrackt framat vid vristen eller vaden

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition i en rak linje

- Kroppsposition: horisontell mot golvet

Splittvinkel: minimum 180°

F84

Russian Split 1

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fotsula, bdda hianderna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: bada benen ar utstrackta i en
spagatposition. Benet som ar i kontakt med
stangen ar parallellt med golvet, ingen tolerans.

- Kroppsposition: horisontell, uppatvand

- Splittvinkel: minimum 160
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F85

Russian Split Elbow
Lock

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: armvecket pa inre armen och
en fotsula

- Armposition: bdda armarna ar bojda, handerna
ar kndppta, bara 6vre armen har kontakt med
stdngen, andra armen &r lindad om det nedre
benet

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition med 45° vinkel mot golvet

- Kroppsposition: inverterad, hela kroppen ar 45°
vinkel till golvet

- Splittvinkel: 180°

F86

Twisted Floor K

4
i

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand och motsatt fotsula

- Armposition: armarna ar helt utstrackta, en
hand har kontakt med stangen, den andra
handen har kontakt med golvet.

- Grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: en arms handstaende, vand mot
stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

- Startposition: fran golvet

- Vénligen se ordlistan: Startposition fran golvet

F87

Upright Twisted
Capezio

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: framre lar, sidan av balen,
skuldra, 6vre arm

- Armposition/grepp: inre arm haller om stangen
och motsatta benets fot/vrist. Yttre armen haller
det framre benet

- Benposition: benen ar i en 6versplitt, framre
benet ar helt utstrackt och har kontakt md
stangen. Bakre benet och foten maste vara
strackta over huvudet i en ringposition

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 190°

F88

Vertical Jade

T
i

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handen pa yttre armen,
Overarm av inre armen, baksidan, yttre ben,
yttrebenets fot,

- Armposition: yttre arm haller runt inre ben och
haller stangen i vristen pa motsatt fot, inre arm
ar runt stangen och benet, med underarmen i
kontakt med stangen

- Grepp: inre arm: éverarmsgrepp
yttre arm: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: bada benen ar utstrackta i en
spagatposition, yttre benets fot ska halla
stangen bakifran. Framre ben ar det inre ben,
bakre ben ar det yttre benet.

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°
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F89

Vertical Split No
Hands 1

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre lar, inre benets fots insida,
hoéfter/stuss, fot och yttre benets smalben

- Armposition/grepp: valfri armposition utan
kontakt med stangen eller kroppen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: 6verkroppen ar bakatlutad
position med huvud i niva eller lagre med
hofterna

- Splittvinkel: minimum 180°

F90

Back Elbow Vertical
Split

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: nacke, 6vre rygg och ett
armveck

- Armposition: armvecket haller stangen bakom
ryggen, andra handen haller motsatt ben

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition och parallella mot stangen

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: 180°

FI1

Back Split

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hander, fulla langden av
bada benen

- Armposition: bada hander haller i stangen
bakom benen

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: 6verkroppen ar bakatlutad,
landryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F92

Back Split Overhead
Hold on Pole

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinderna, bada benen

- Armposition/grepp: bada armar ar helt
utstrackta och haller stangen ovanfér huvudet i
vrist/vad hojd

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: uppratt med ryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F93

Calla Lilly

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: Bada lar, en skuldra, nacke, en
dvre arm

- Armposition/grepp: en arm ar utstrackt och
haller vristen/smalbenet pa det utstrickta benet
pa samma sida. Andra handen haller den
utstrackta armens armbage ovan huvudet och
har kontakt med stangen

- Benposition: Ett ben ar utstrackt, och foten ar
hogre an hofterna, andra benet ar i valfri
position

- Kroppsposition: uppratt och ryggen bojd
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F94

Dragon Tail Back

Bend 1 0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hianderna

- Armposition/grepp: inre arm ar helt utstrackt
och handen har kontakt med stangen, yttre
armens hand haller stangen bakom ryggen

- Benposition: bada benen ar utstrackta, 6ppna
och parallella med golvet och varandra

- Kroppsposition: inverterad

F95

Eagle 2 0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: framre ben, sidan av balen,
skuldra

- Armposition/grepp: inga hander har kontakt
med stangen, armarna &r helt utstrackta och
handerna haller foten/vristen pa bakre benet

- Benposition: framre benet ar lindat om stangen,
bakre ben och fot maste strackas 6ver huvudet i
en ringposition

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F96

Elbow Grip

Horizontal Back Bend 0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada armarna, 6vre delen av
ryggen, baksidan av huvudet.

- Armposition: 6vre armen ar i 6verarmgrepp,
handen haller fast i 6vre benet; nedre armen ar
lindad runt stangen i armvecket. Inga hander i
kontakt med stangen.

- Grepp: 6verarmsgrepp (6vre arm) och
armvecksgrepp (nedre arm)

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition: Kroppen ar lindad runt stangen
med landryggen bojd

F97

c—
Elbow Hold Split 5ié ) 0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: nacke, 6vre rygg, 6vre armens
armveck, ben (valfritt), 6verarm (valfritt)

- Armposition: 6vre arm ar i ett armvecksgrepp,
ovre arm haller vristen pa motsatt ben bakom
stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
parallella med golvet i en spagatposition

- Kroppsposition: parallell mot golvet

- Splittvinkel: 180°

F98

Floor K 3 % 0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand och en fotsula

- Armposition/grepp: armarna ar utstrackta, inre
hand har kontakt med stangen, bakre arm har
kontakt med inre ben. Yttre hand har kontakt
med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstracktaien
splittposition

- Kroppsposition: en arms inverterad
handstaende

- Splittvinkel: minimum 180°

- Startposition: fran golvet

- Vénligen se ordlistan: Startposition fran golvet
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Tekn.

Namn Element Virde

Kriterier

F99

Flying K 0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre handen, inre foten

- Armposition/grepp: bada armar ar utstrackta,
en hand haller stangen, den andra ar valfri
fixerad position utan kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: diagonalt nedat

- Splittvinkel: minimum 180°

F100

Half Back Split on

Pole 0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hander, 6vre ben, backen,
Iar pa det nedre benet

- Armposition/grepp: bada armar ar helt
utstrackta och haller stdngen ovanfor huvudet i
vrist hojd

- Benposition: bakre ben ar utstrdckt, nedre benet
ar i passé

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F101

Inverted Twisted

Capezio 0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: lar, sidan av balen, skuldra, inre
arm, yttre arm (valfritt)

- Armposition/grepp: Inre arm haller motsatta
benets vrist/fot. Yttre armen ar helt utstrackt
och haller fraimre benet. Yttre arm har kontakt
med stangen (valfritt)

- Benposition: benen ar i en 6versplitt, framre
benet ar helt utstrackt och har kontakt med
stangen vid inre, som halls av motsatt arm.
Bakre ben och fot maste vara strackta ovan
huvud eller i en ringposition.

- Kroppsposition: inverterad

F102

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: laret pa bakre benet,
armvecket pa bakre armen, bakre skuldra/nacke,
underarm och hand pa nedre arm

- Armposition: 6vre armen haller bakre benets lar
runt stangen, nedre arm haller stangen

- Grepp: Ovre arm ar i ett armvecksgrepp, nedre
arm i ett underarmsgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition: balen ar riktad mot golvet

- Splittvinkel: minimum 180°

F103

Rainbow Marchenko

Back Bend Scissor 0.9

Pegasus Split Facing 0.9
Floor 2 )

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: underarm, handen pa inre arm,
sidan av balen, och laren

- Armposition: inre arm ar i flaggrepp, yttre arm
ar helt utstrackt och haller inre ben i vrist/vad

- Grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta pa
samma sida som kroppen

- Kroppsposition: inverterad, ryggen bojd,
brostkorgen riktad nedat.
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F104

Russian Split 2

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fotsula, bdda hidnderna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition. Bakre ben ar parallellt med
golvet, ingen tolerans

- Kroppsposition: parallell mot golvet, med 20°
tolerans

- Splittvinkel: minimum 180°

F105

Underarm Grip
Chopsticks

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm, inre benets lars
baksida, bicep

- Armposition/grepp: underarm eller bicep av
inre arm har kontakt med stangen. Inre arm &r
utstrackt. Yttre arm haller vristen/vaden pa inre
ben. Ingen hand har kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition och parallella mot golvet

- Kroppsposition: uppratt

- Splittvinkel: 180°

F106

Vertical Split

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: hiander, nedre armens
underarm, nedre benets vads utsida, nedre
benets fotrygg (inte fotsula), 6vre benet (valfritt)

- Armposition: Ovre armen &r helt utstrickt,
nedre underarmen lindar sig runt nedre benet
vid knat och haller stangen.

- Grepp: brett basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition: inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

F107

Vertical Half Split

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada armvecken, nacken,
skuldror, biceps/triceps (valfritt)

- Armposition: 6vre hand haller motsatt fot,
nedre hand haller motsatt lagre vrist. Bada
armarna ar omlindade kring stangen

- Grepp: Ovre arm i ett armvecksgrepp

- Benposition: benen ir i en splittposition. Ovre
benet ar bojt, nedre benet ar helt utstrackt.

- Kroppsposition: inverterad med bréstkorgen
riktad nedat.

- Splittvinkel: minimum 180°
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F108

Wenson Split

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand

- Armposition/grepp: en hand har kontaktmed
golvet och armen ar helt utstrackt, dvre armen
ar bojd och handen har kontakt med stangen

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition, splittens linje ar parallell med
golvet. Det 6vre benet ska stottas av dvre delen
av tricep/skuldra av den arm som &r pa samma
sida. Benen far inte ha kontakt med stangen

- Kroppsposition: inverterad handstaende

- Splittvinkel: 180°

- Startposition: fran golvet

- Vanligen se ordlistan: Startposition fran golvet

F109

Bui Bend

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, motsatt arm, midjan,
Overarm, sidan av balen, skuldran (valfritt)

- Armposition/grepp: inre armen &r utstrackt och
haller samma ben. Yttre armen ar b6jd och haller
stangen vid /ovan huvudet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
horisontella

- Kroppsposition: inverterad, hofterna parallella
till golvet.

F110

Crossbow 2

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: vristerna, skuldrorna (ingen
kontakt med nacken)

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta och 6ppna med ingen handkontakt
med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle-position med vristerna mot stangen (
inte fotsulorna)

- Kroppsposition: balen &r i en 90° vinkel mot
stangen

F111

Dragon Tail Back
Bend 2

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: yttre hand, inre armens
underarm, inre skuldra, bal, nacke (valfritt)

- Armposition/grepp: inre arm ar bojd och
underarmen har kontakt med stangen, yttre
armen haller stangen bakom ryggen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
stdngda, och bada benen ar parallella med
golvet och varandra

- Kroppsposition: inverterad

F112

Elbow Bracket Split 2

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, brostkorg, en arm, en
fot (valfritt)

- Armposition: 6vre armen haller 6vre benets
vrist/smalben 6ver huvudet. Nedre armen ar
helt utstrackt och haller stangen

- Grepp: omlindat grepp (6vre arm)

- Benposition: benen ar i en spagatposition och
utstrackta

- Kroppsposition: uppratt, vand mot stangen

- Splittvinkel: minimum 180°
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F113

Elbow Hold Side

Bend Superman 1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada laren, inre arm, yttre
armens underarm

- Armposition/grepp: inre armen ar i
armvecksgrepp, yttre armen ar utstrackt och
handen haller motsatta benets smalben/vrist.
Ingen hand har kontakt med stangen

- Benposition: ett ben ar utstrackt med en fot
hogre dn huvudet, det andra benet ar bojt

- Kroppsposition: uppratt

F114

Floor Based

Marchenko 1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armens 6verarm, sidan av
balen, baksidan av ett lar

- Armposition: badda armarna ar helt utstrackta,
inre armen har kontakt med golvet och haller ett
overarmsgrepp, yttre armen haller inre benets
vrist/vad

- Grepp: 6verarmsgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: inverterad handstaende,
brostkorgen riktad nedat.

- Splittvinkel: minimum 180°

- Startposition: fran golvet

- Vanligen se ordlistan: Startposition fran golvet

F115

Low Back Crossbow 1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada foétternas fotsulor,
landrygg/stuss

- Armposition/grepp: bada armarna har ingen
kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle-position

- Kroppsposition: balen &r i 90° vinkel mot
stangen

F116

Rainbow Marchenko

Back Bent Pencil 1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm och inre armens hand,
sidan av balen, lar

- Armposition: inre arm haller flaggrepp, yttre
armen ar helt utstrackt och haller inre benets
vrist/smalben

- Grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
parallella mot golvet

- Kroppsposition: inverterad, brostkorgen riktad
nedat.

F117

Rainbow Marchenko | <~

1.0
Split

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm och inre armens hand,
sidan av balen, baksida lar

- Armposition: inre arm haller flaggrepp, yttre
armen ar helt utstrackt och haller inre benets
vrist/smalben

- Grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition, parallella mot golvet

- Kroppsposition: inverterad, brostkorgen riktad
nedat.

- Splittvinkel: 180°
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F118

Russian Split 3

\/

250 =

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fot, bada hdanderna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition: helt utstrackta i spagatposition,
framre benet (har kontakt med stangen) ar
parallellt med golvet, ingen tolerans

- Kroppsposition: parallell mot golvet, ingen
tolerans

- Splittvinkel: 180°

F119

Superman Crescent 2

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada lar, en vad, backen

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrickta
ovan huvudet, handerna haller dvre foten

- Benposition: bada benen ar bojda

- Kroppsposition: uppratt, dverkroppen ar bojd
bakat

F120

Vertical Marchenko
Split

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: fotens insida, inre benets
smalben, rygg, stuss (valfritt), inre armens
armveck

- Armposition: yttre arm ar helt utstrackt och
haller yttre benet

- Grepp: inre arm i armvecksgrepp.

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: omlindad kring stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F121

Vertical Split No
Hands 2

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre ben, inre benets fot,
hofter/stuss, fot, yttre benets smalben

- Armposition/grepp: armarna ar i valfri position
utan kontakt med stang eller kropp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: balen maste vara i 90° vinkel
mot stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F122

X Pose Back Bend

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hianderna, 6vre benets
vrist och ovansida fot (valfritt), nedre fotens
fotsula

- Armposition: armarna ar helt utstrackta ovan
huvudet

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle-position

- Kroppsposition: landryggen bojd, balen ar
parallell med golvet
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STYRKEELEMENT

Kod
Nr.

Namn

Tekn.

Element .
Vérde

Kriterier

S1

Basic Invert No
Hands

0.1

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bdda benens hela langd, bal
(valfritt)

- Armposition/grepp: valfri fixerad position,
handerna har ingen kontakt med stangen

- Benposition: bada benen haller stangen

- Kroppsposition: inverterad

S2

Inverted Straddle 1

i
+4- |-

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinderna, inre arm, bal,
ett lar (valfritt)

- Armposition: bada armarna ar utstrackta och
haller stangen

- Grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen helt utstrackta i
straddle position

- Kroppsposition: inverterad

S3

Elbow Grip Seat

N aw Vii/ 4
\/’
/ //\’ ;‘ 0.1

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armens knaveck, inre
benets knaveck, baksida lar, stuss

- Armposition/grepp: inre armen haller
armveckgrepp, yttre armen ar i valfri fixerad
position

- Benposition: inre benet ar krokat, yttre ben helt
utstrackt, bada benen ar pa samma sida av
stangen

S4

Outside Knee Hook
Passé

0.1

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armens hand, éverdelen
pa ett |ar, motsatta/yttre benets knaveck

- Armposition/grepp: inre armen ar utstrackt,
trycker ifran stangen, yttre armen i valfri fixerad
position

- Benposition: framre benet ar runt stangen,
bakre benet ar helt utstrackt bakom

- Kroppsposition: inverterad och vinklad fran
stangen

S5

Pole Hug Pencil

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada armvecken, bal

- Armposition: armarna haller om stangen, med
stangen i armvecket

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kroppsposition: uppratt

S6

Split Grip Cradle Tuck
1

0.1

b
¥

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinderna, hofterna,
larens 6verdel

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition: grupperad position

- Kroppsposition: kroppen &r i en uppratt position
i 45° mot stangen
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Kod
Nr.

Tekn.

Namn Element v
Virde

Kriterier

S7

MY

T
7
(

Stargazer 0.1

)
/

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: kndveck/6vre benets vad,
fotrygg, smalben och nedre benets kng, lar
(valfritt)

- Armposition/grepp: en hand haller motsatt ben
(som &r bojt runt stangen) var som helst, den
andra armen ar i valfri fixerad position. Ingen
hand har kontakt med stangen

- Benposition: ett ben ar bojt runt stangen och
korsat framfor det andra benet

- Kroppsposition: ryggen ar bojd

S8

Back Support Tuck 1 % 0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre arm, sidan av balen,
handerna

- Armposition/grepp: ryggstodsgrepp

- Benposition: kndna mot brdstkorgen

- Kroppsposition: 6verkroppen ar uppratt

S9

Basic Brass Monkey % 0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, yttre armens
underarm (valfritt), inre armens 6verarm, sidan
av balen, inre benets kna och baksida lar

- Armposition/grepp: flaggrepp

- Benposition: fang-position, inre benet ar krokat
pa stangen

- Kroppsposition: inverterad

S10

Butterfly Split Grip 0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, ett ben, (bal
valfritt)

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Leg position: bada benen ar bojda, ett ben ar
krokat pa stangen

- Kroppsposition: inverterad

S11

Closed Teddy \: 0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre 6verarm och bicep, sidan
av balen, stuss (valfritt)

- Armposition/ grepp: en arm ar helt utstrackt
och haller ett ben, den andra armen ar i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stangen

- Benposition: benen ar stangda och i valfri
fixerad position utan kontakt med stangen

- Kroppsposition: uppratt

S12

Cupid 0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre benets knaveck, yttre
benets fot

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position utan kontakt med stangen

- Benposition: inre benet ar krokat runt stangen
vid knat, yttre benet ar helt utstrackt med
fotsulan i kontakt med stangen

- Kroppsposition: uppritt, diagonalt till stangen
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Nr.

Namn

Element

Tekn.
Virde

Kriterier

$13

Elbow Hold Hang 1

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: sidan av balen, armveck, ovre
arm

- Grepp: armveckgrepp

- Arm position: inre armen haller ett
armveckgrepp, yttre armen ar i en stangd valfri
fixerad position. Inga hdnder har kontakt med
stangen

- Benposition: bada benen ar i valfri fixerad
position utan kontakt med stangen

- Kroppsposition: uppratt

S14

Extended Brass
Monkey

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre handen, ytter handen
(valfritt). knaveck, vad, rygg och inre benets lar

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta

- Benposition: inre benet ar krokat pa stangen,
yttre benet ar utstrackt i valfri fixerad position

- Kroppsposition: inverterad, skuldrorna ar
tryckta fran stangen

§15

Inside Leg Hang
Flatline

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armens hand, sidan av
balen, inre ben — ingen fotkontakt

- Armposition/grepp: Inre armen ar utstrackt,
trycker ifran stangen, andra armen i valfri fixerad
position med ingen kontakt med stangen

- Benposition: inre benet ar krokat pa stangen,
yttre benet ar helt utstrackt och parallellt med
golvet

- Kroppsposition: 6verkroppen ar parallell med
golvet

S16

Hip Hold Straddle

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre hoft, insida lar, bal, inre
dverarm

- Armposition /grepp: armarna i valfri fixerad
position

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
straddle position och parallella med golvet

- Kroppsposition: inverterad

$17

Layback Crossed
Knee Release

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada laren, ett bens vad, stuss

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stangen

- Benposition: ett ben ar helt utstrackt, andra
benet ar runt stangen och korsat framfor det
andra benet

- Kroppsposition: inverterad layback

$18

Outside Knee Hang

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: ytter ben, sidan av balen, inre
armens skuldra, armhala (valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar i valfri fixerad
position med ingen kontakt med stangen

- Benposition: yttre benet ar bojt och lindat kring
stangen, inre benet ar helt utstrackt och
parallellt med golvet

- Kroppsposition: inverterad
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$19

Pole Straddle Split
Grip

|

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position (i linje med héfterna eller
hogre)

- Kroppsposition: uppratt

S20

Split Grip Cradle Tuck
2

0.2

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, hofterna,
larens 6verdel

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition: grupperad position

- Kroppsposition: kroppen ar i en 90° vinkel mot
stangen

s21

Basic Superman

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada insida lar, en hand

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta, bara en haller stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kroppsposition: hofter och ben ar parallella med
golvet

S22

Butterfly Extension

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna och en hal

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: valfritt grepp/position

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: inverterad

$23

Cupid Extension

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre arm, inre ben, yttre benets
fot

- Armposition/grepp: inre arm har kontakt och
haller inre benet, yttre arm ar i valfri fixerad
position

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta, inre
benets baksida har kontakt med stangen, yttre
benet har kontakt med stangen med fotsulan.

- Kroppsposition: uppratt

S24

Flag Grip Side
Attitude

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bdda armarna, bada handerna
och brostkorgens framsida

- Armposition/grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar i en attitydposition

- Kroppsposition: overkroppen ar i en 90° vinkel
mot stangen, med en tolerans med max 20°
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$25

Genie

=

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: kndvecken, vader, lar

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position, ingen kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar bdjda runt stangen

- Kroppsposition: 6verkroppen &ar i en horisontell
position

S26

Knee Hold

/)

o

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada knéna

- A Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar bojda, dvre knat
haller runt stangen, nedre knat trycker mot
stangen, fétterna far réra varandra

- Kroppsposition: strackt ifran stangen

S27

Layback Crossed
Ankle Release

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada innerlaren, stuss

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda med vristerna korsade

- Kroppsposition: inverterad, layback

$28

Rainbow

b
il

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: ett knaveck, bada laren, en vad
(valfritt), stuss, backen

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta.
En hand haller motsatta benets vrist/fot, andra
armen ar i valfri fixerad position

- Benposition: ett ben &r bojt runt stangen, andra
benet ar helt utstrackt, foten ar lagre ner an
huvudet

- Kroppsposition: inverterad, landryggen bojd

$29

Remi Layback

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre knavecket och nedre
benets fotrygg

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Benposition: benen ar korsade runt stangen, ett
ben greppar stangen i knavecket medan andra
benets fot har kontakt med stangen

- Kroppsposition: inverterad, bortvand fran
stangen

S30

Shoulder Mount
Pencil

%;
5

0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, en skuldra,
(nacke valfritt)

- Armposition: armarna ar bojda

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition: ljus

- Kroppsposition: vertikal och inverterad
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$31

Shoulder Mount

Straddle 0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, en skuldra,
(nacke valfritt)

- Armposition: armarna ar bojda

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition: straddle

- Kroppsposition: horisontell

$32

Underarm Hold Hang 0.3

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre 6verarm, sidan av balen

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stangen

- Grepp: 6verarmsgrepp

- Benposition: benen &r i valfri position utan
kontakt med stangen

- Kroppsposition: uppratt

S33

0.4

Back Support Split /%

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: rygg/sidan (ingen hoftkontakt),
yttre handen och inre arm

- Armposition: inre armen haller inre benet runt
stangen

- Grepp: ryggstodsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta med
inre armen haller inre benets vad

- Kroppsposition: uppratt

S34

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre arm, sidan av balen,
handerna

- Armposition/grepp: ryggstodsgrepp

- Benposition: knana mot brostkorgen

- Kroppsposition: parallellt med golvet

S35

Butterfly Twist One

Hand 0.4

Back Support Tuck 2 % 0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, ett ben, bal - valfritt
(men ingen hoftkontakt)

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta, en hand haller motsatt fot medan
den andra haller stangen

- Benposition: bada benen ar bojda i en stag
position, en ar krokat runt stangen i knavecket,
den andra ar utstrackt mot ryggen och halls av
motsatta handen

- Kroppsposition: inverterad

S36

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: valfritt grepp

- Leg position: bada benen ar helt utstrackta och
stiangda

- Kroppsposition: brostkorgen och hofterna ar
vanda fran stangen

S37

Handspring Pencil 0.4

Extended Hang % 04

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hianderna

- Armposition/grepp: valfri position

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
ljusposition

- Kroppsposition: inverterad
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S38

Handspring Straddle

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinderna

- Armposition/grip: valfri position

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppsposition: inverterad

S39

Russian Layback

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handerna, knaveck och baksida
lar, vrist (valfritt)

- Armposition: bdda armarna ar utstrackta och
haller stangen ovan huvudet

- Grepp: basgrepp

- Benposition: ett ben greppar stangen i
knavecket och langst med larets baksida, andra
benet ar korsat over det forsta benet

- Kroppsposition: inverterad, vand fran stangen

$40

Superman One Side

:
F
AN

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, inre kna, bada dvre
laren, stuss (valfritt)

- Armposition/grepp: en hand haller stangen, den
andra ar helt utstrackt hand

- Benposition: inre benet ar i passé, yttre benet ar
helt utstrackt och parallellt med golvet, bada
benen &r pa samma sida av stangen

- Kroppsposition: hofterna ar vanda nedat

s41

Thinker

0.4

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handerna och fotterna,
stuss(valfritt)

- Armposition: armarna kan vara bojda och haller
stangen bakom ryggen

- Grepp: koppgrepp

- Benposition: bada benen ar bojda, och laren har
kontakt med balen

- Kroppsposition: huvudet ar lagre ner én
hofterna

S42

Butterfly Reverse
Extension

i
P

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna och en hal

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: 6vre hand haller ett koppgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition: inverterad. Motsatta benets hal
mot 6vre handen som &r pa stangen, detta
skapar en twist i hofterna

$43

Flag Grip Side Passé

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bdda armarna, bada handerna,
brostkorg

- Armposition/grepp: flaggrepp

- Benposition: 6vre benet ar helt utstrackt, lagre
benet ar i passé

- Kroppsposition: 6verkroppen och benen ar
parallella med golvet

S44

Forearm Grip
Inverted Pencil

0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bal, inre underarm, yttre hand,
bicep (valfritt)

- Armposition/grepp: underarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
ljus position

- Kroppsposition: inverterad
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$45

Forearm Grip

Inverted Straddle 0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bal, inre underarm, yttre hand,
bicep (valfritt)

- Armposition/grepp: underarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppsposition: inverterad

S46

Hiphold Half Split 0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida midja, hoft, inre ben,
ingen fot eller vrist har kontakt

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stangen
eller kroppen

- Benposition: yttre benet ar helt utstrackt, inre
benet ar bojt, positionen halls genom att man
trycker inre benet mot stangen, benet ar inte
krokat vid kndvecket.

- Kroppsposition: vinklad, huvudet nedat mot
golvet. Hela kroppen ska vara i en rak linje

s47

Superpassé 0.5

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: ett ben lar, insida lar och andra
benets vad

- Armposition/grepp: en arm &r utstrackt och
handen haller motsatta benet (som &r lindat
kring stangen) andra armen ér i valfri fixerad
position

- Benposition: ett ben &r helt utstrackt, andra
benet ar bojt runt stangen

- Kroppsposition: horisontell

$48

Chest Press 0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinderna, bréstkorg,
nacke, och smalben (valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar bojda med ett
koppgrepp

- Benposition: bada benen ar bojda, fétterna ar
direkt dver hofterna, ingen kontakt med stangen

- Kroppsposition: inverterad med hela kroppen pa
samma sida av stangen

S49

Elbow Grip Straddle 0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand och ett armveck

- Armposition/grepp: en arm &r helt utstrackt och
haller stangen 6ver huvudet, andra armen haller
ett armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppsposition: inverterad

S50

Elbow Hold Passé 0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armveck, nedre hand,
nacken, nedre skuldra (valfritt)

- Armposition: 6vre armen ar i ett armvecksgrepp,
nedre armen ar bojd och haller stangen

- Grepp: armvecksgrepp (6vre arm)

- Benposition: 6vre benet ar helt utstrackt och
parallellt med golvet, nedre benet ar i passé

- Kroppsposition: hela kroppen ar parallell med
golvet
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S51

Flag Grip Pencil

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada armarna, bada hinderna,
brostkorg

- Armposition/grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kroppsposition: kroppen ar i en 90° vinkel mot
stangen

§52

Forearm Grip
Butterfly

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handerna, underarmar,
brostkorg (valfritt), en vrist, bicep (valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar bdjda och i
underarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar bojda, motsatta
benets vrist &r mot évre armen och har kontakt
med stangen, andra benet ar i valfri fixerad
position

- Kroppsposition: kroppen ar vand framat,
hofterna ar ifran stangen

S53

Janeiro

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en arm, rygg

- Armposition: yttre handen har ingen kontakt
med stangen och ar i valfri fixerad position

- Grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: ryggen ar mot stangen och
hoften ar pa armbagen

S54

No Hands Superman

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: insida lar, minst en fot

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stangen

- Leg position: bada benen ar béjda och haller
stangen med insida lar och minst en fot, benen
ar inte korsade, lar ar parallella med golvet.
Fotterna har kontakt med varandra.

- Kroppsposition: 6verkroppen ar i en bakatlutad-
position

S55

Shoulder Mount
Plank Straddle

0.6

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder i
slutpositionen ("shoulder mount plank” med
benen i straddle-position)

- Kontaktpunkter: bada handerna, en skuldra,
(nacke valfritt)

- Armposition: armarna ar bdjda

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition: i slutpositionen ar bada benen helt
utstrackta i en straddle position

- Kroppsposition: kroppen ar i en 90° vinkel mot
stangen i slutpositionen, kroppen utfor ett
kontrollerat lyft eller séanker sig till slutpositionen
utan momentum
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$56

Back Support Plank
Thigh Hold

S

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre vad och inre benets lar,
sidan av midjan, en hand

- Armposition: yttre arm i ryggstodsgrepp, inre
arm i valfri fixerad position utan kontakt med
stangen

- Grepp: ryggstodsgrepp

- Benposition: yttre benet ar helt utstrackt, inre
benet bojt och har kontakt med stangen

- Kroppsposition: kroppen, inre arm och yttre ben
ar parallella med golvet

S58

Butterfly Extended
Twist One Hand

a

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, motsatt fot, smalben
(valfritt)

- Armposition/grepp: en arm ar utstrackt och
haller stangen ovan huvudet, andra armen &r i
valfri fixerad position utan kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta, en
fot har kontakt med stangen, motsatta ben ar
strackt fran stangen

- Kroppsposition: inverterad

S59

Elbow Grip Half Split
2

B

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: nedre armens hand, nedre
armens underarm (valfritt), dvre armens
armveck, bal

- Armposition/grepp: ovre armen &r i ett
armvecksgrepp, nedre arm ar helt utstrackt

- Benposition: halv splitt dar det utstrackta benet
ar horisontell

- Kroppsposition: inverterad

S60

Flag Grip Handstand
Flag

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armens éverarm och hand,
sidan av brostkorgen

- Armposition/grepp: yttre arm ar helt utstrackt
och har kontakt med golvet; inre arm haller
flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: viand nedat

S61

Iguana Elbow Hold
Janeiro

P

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en arm (men ingen
handkontakt), skuldra, stuss, lar (valfritt), ansikte
(valfritt)

- Armposition/grepp: inre arm haller
armvecksgrepp, yttre arm ar i valfri position utan
kontakt med stangen

- Benposition: helt utstrackta.

- Kroppsposition: inverterad, béjd mot sidan

$62

Iron X

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: valfritt grepp, exklusive koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position, hofterna ar naturligt
anpassade till kroppspositionen, benen ar jamna

- Kroppsposition: éverkroppen ar i en 90° vinkel
mot stangen och &r vand i samma riktning
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S63

Janeiro Plank

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bédda hdanderna, inre arm, sidan
av balen

- Armposition: inre armen haller flaggrepp, yttre
arm i valfri fixerad position med kontakt med
stangen ovanfor kroppen

- Grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: kroppen adr vand nedat och ari
en 90° vinkel mot stangen

S64

One Handed
Handspring Straddle

@) 0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand och underarm
(valfritt), skuldra(valfritt), andra armens bicep,
nacke, ett ben (valfritt), huvud

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta.
En hand haller stangen, den andra haller
motsatta benets vrist/vad

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna i en straddle position, och parallella med
golvet.

- Kroppsposition: inverterad

$65

Reverse Flag Straddle

AL
' 0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna (valfritt), dvre
armens armveck, nedre armens underarm, rygg

- Armposition/grepp: bada armarna ar bojda och
haller stangen bakom kroppen

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
straddle position, hofterna ar naturligt
anpassade till kroppspositionen, benen ar jamna

- Kroppsposition: balen ar i en 90° vinkel mot
stangen

S66

Shoulder Stand Floor
Based Straddle

0.7

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, en skuldra, (nacke
valfritt)

- Armposition: 6vre armen ar bojd och har
kontakt med stangen, nedre armen ar helt
utstrackt och har kontakt med golvet.

- Grepp: 6vre handen haller ett koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position, parallellt med golvet

- Kroppsposition: inverterad

- Startposition: med minst en fot och en hand i
golvet, deadlift (utan momentum) inien
shoulder stand floor-based straddle

S67

Back Grip Plank
Straddle

éi‘f}% 0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: hidnderna, sidan av balen

- Armposition: armarna ar bojda och haller
stangen bakom ryggen

- Grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: parallell med golvet
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S68

Back grip plank thigh
hold

=

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: yttre hand, midjan, insida lar
och inre benets vad

- Armposition: yttre armen ar béjd och handen
haller stangen ovan kroppen, inre armen ar i
valfri fixerad position utan kontakt med stangen
eller kroppen

- Grepp: bas- eller koppgrepp (yttre hand)

- Benposition: inre benet ar bojt, yttre benet ar
helt utstrackt, inre benets smalben och yttre
benet ar parallella med golvet

- Kroppsposition: 6verkroppen ar horisontell,
vand nedat

S69

Back support plank
outside leg passé

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bdda hianderna, midja,
underarmen har ingen kontakt med stangen.

- Grepp: ryggstodsgrepp

- Benposition: inre benet ar helt utstrackt, yttre
benet ar i passé

- Kroppsposition: rygg och kroppens hela langd ar
i en 90° vinkel mot stangen

S70

Cross grip tulip

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bara bada hinderna,

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta
och korsade

- Grepp: korsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppsposition: ben, backen och kropp ar pa
samma sida stangen utan kontakt med stangen
eller hdanderna, 6verkroppen ar i en 90° vinkel
mot stangen

§71

Elbow/neck hold
straddle

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada armvecken, nacke,
skuldra (valfritt) biceps/triceps (valfritt)

- Armposition: bada armvecken runt stangen pa
varje sida av huvudet

- Grepp: armvecksgrepp (bada armarna)

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position, hofterna ar naturligt
anpassade till kroppspositionen, benen ar jamna

- Kroppsposition: balen &r i en 90° vinkel mot
stangen

§72

Handstand plank jack
knife

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand och handled, toppen
av huvudet valfritt

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta; 6vre handen har kontakt med
stangen, nedre handen har kontakt med golvet

- Benposition: benen ar stangda i en pikposition
och fotterna ar 6ver huvudet, benen ar parallella
med golvet

- Kroppsposition: balen ar horisontell

- Startposition: fran golvet

- Vénligen se ordlistan: Startposition fran golvet
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$73

Iguana Elbow Hold
Straddle No Hands

N

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en skuldra, ett armveck,
rygg/skuldra, stuss (valfritt), huvud (valfritt)

- Armposition: en arm haller stangen bakom
ryggen i armvecket, andra armen &r i valfri
fixerad position utan kontakt med stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position, och pa samma sida stangen
som kroppen

- Kroppsposition: inverterad

S74

Iron Flag Bottom Leg
Passé

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hinderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition: 6vre benet ar helt utstrackt, nedre
benet ar i passé

- Kroppsposition: hela éverkroppen och dvre
benet ar i en 90° vinkel mot stangen i en rak linje
och vand i samma riktning med en tolerans pa
max 20°

§75

Forearm Balance
Straddle

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armens hand, nedre
armens underarm

- Armposition/grepp: 6vre arm haller ett vridet
grepp, nedre armen har underarmen tryckt mot
stangen

- Leg position: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppsposition: inverterad

S76

Underarm Flag Plank
Open Legs

N

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, motsatta armens
Overarm

- Armposition: inre armen ar utstrackt och har
kontakt med stangen vid éverarmen, yttre armen
ar bojd och handen har kontakt med stangen

- Grepp: inre armen ar i ett 6verarmsgrepp, yttre
armen ar i ett flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: kroppen och bada benen ar
vanda nedat i en 90° vinkel mot stangen

S77

X Pose

4

*

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada fotterna, 6vre benets vrist
(valfritt)

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition: balen ar i en 90° vinkel mot
stangen
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S78

Wenson Straddle

0.8

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand

- Armposition/grepp: 6vre armen ar béjd och
har kontakt med stangen, nedre armen &r helt
utstrackt och har kontakt med golvet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position (utan kontakt med stangen
eller golvet). Ovre benet ska vara stottat av
ovre delen av triceps/axeln (armen) pa samma
sida. Benen ska inte ha nagon kontakt med
stangen.

- Kroppsposition: 6verkroppen ar parallell med
golvet

- Startposition: fran golvet

- Vdnligen se ordlistan: Startposition fran golvet

$79

Cupgrip X

E
»

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna,

- Armposition: nedre armen ar helt utstrackt;
ovre armen kan vara utstrackt eller bojd.

- Grepp: 6vre handen i koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position, hofterna ar naturligt
anpassade till kroppspositionen, benen ar
jamna

- Kroppsposition: 6verkroppen ar i en 90° vinkel
mot stangen och vand i samma riktning

$80

Floor Based Clock

0.9

- Kontaktpunkter: en hand

- Armposition/grepp: 6vre armens hand har
kontakt med stangen, nedre armens hand har
kontakt med golvet, inre armen (valfritt),
skuldra (valfritt)

- Benposition: bada benen ar utstrackta och
stangda

- Kroppsposition: roterande

- Startposition: i valfri fixerad startposition med
en hand pa stangen och en hand pa golvet,
utfor kroppen ett helt 360° varv for att
aterkomma till startpositionen

s81

Forearm Balance
Plank

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armens armveck, nedre
armens underarm

- Armposition/grepp: 6vre armen ar i ett
armveckgrepp, nedre armen har underarmen
tryckt mot stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna, parallella med golvet,

- Kroppsposition: inverterad

$82

Handstand Plank Side
Split

T
=

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, toppen av huvudet
(valfritt)

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta; ovre armen har kontakt med
stangen, nedre armen har kontakt med golvet.

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna i en straddle position

- Kroppsposition: kroppsvinkel och nedre benet
ar parallella mot golvet

- Startposition: fran golvet

- Vénligen se ordlistan: Startposition fran golvet
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S83

Iguana Airwalk

K

0.9

- Hall positionen: ga i minst tva (2) sekunder,
slutpositionen - Iguana horizontal — maste
hallas en kort stund

- Kontaktpunkter: handerna, nacke, skuldra

- Armposition: 6vre armen ar helt utstrackt,
nedre armen kan vara béjd, armarna haller
stangen bakom ryggen i en iguana position

- Grepp: basgrepp

- Benposition: gdende rorelse

- Kroppsposition: startposition ar inverterad, i
slutpositionen ar kroppens hela langd parallell
med golvet, inklusive ben

- Startposition: Fran en inverterad vertikal
position utférs en langsam och stadig nedgang
till 90° vinkel mot stangen

S84

Janeiro Plank One
Hand

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre arm, sidan av balen

- Armposition: Inre armen &r bojd med
overarmen och handen pa stangen, yttre armen
ar i valfri fixerad position med ingen kontakt
med stangen

- Grepp: flaggrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: kroppen ar vand nedat i en 90°
vinkel mot stangen

S85

One Shoulder Side
Plank Legs Open

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre arm, yttre armens hand,
skuldra, nacke (valfritt)

- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt
och har kontakt med stangen, yttre armen ar
bojd och handen haller stangen bakom huvudet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, 6ppna

- Kroppsposition: kroppen dr 90° mot stangen

S86

Shoulder Mount
Plank Passé Hold

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, en skuldra

- Armposition: armarna ar bojda

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition: ett ben helt utstrackt, andra benet
i passé i 90° mot stangen

- Kroppsposition: kroppen och det utstrackta
benet ar i en 90°vinkel mot stangen

- Startposition: fran en “aerial shoulder mount”,
deadlift eller sénks ner till en planka

S87

Split Grip Reverse
Plank Legs Open

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, sidan av
midjan

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta,
inre armen nederst, yttre armen 6verst

- Grepp: splittgrepp (omvéand)

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: kroppen ar vand nedat 90°
vinkel mot stangen
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S88

Split Grip Side Plank
Legs Open

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, sidan av
midjan

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta,
inre armen Overst, yttre armen nederst arms

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: kroppen ar vand nedat i en 90°
vinkel mot stangen

S89

Underarm Flag Plank
Closed Legs

0.9

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, en 6verarm

- Armposition: inre armen ar utstrackt och har
kontakt med stangen vid 6verarmen, yttre armen ar
b6jd och handen har kontakt med stangen

- Grepp: inre armen i dverarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
hofter och ben ar sténgda

- Kroppsposition: kroppen och bada benen ar
vanda nedat i en 90° vinkel mot stangen

$90

Back Grip Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, insida midja

- Armposition: armarna ar bojda, haller stangen
bakom ryggen

- Grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: kroppen dr 90° mot stangen

S91

Back Support Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, midja,
underarmen har inte kontakt med stangen

- Grepp: ryggstodsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: kroppen dr 90° mot stangen

$92

Cupgrip Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, hofterna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: 6vre handen i koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: kroppen dr 90° mot stangen

S93

Elbow/Neck Hold
Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bdda armvecken, nacken, bada
biceps och skuldror (valfritt)

- Armposition: bada armvecken haller om stangen
(omlindat bakom stangen) pa var sida om
huvudet

- Grepp: armvecksgrepp (bada armarna)

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen (fran huvud till
fotter) ar i en 90°vinkel mot stangen och ari
samma riktning
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S94

Elbow Plank

=

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armveck, nacke, nedre
skuldra (valfritt)

- Armposition: 6vre armen har kontakt med
stangen i armvecket, nedre armen ar helt
utstrackt langs kroppen och har inte kontakt
med stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: kroppen ar 90° mot stangen

S95

Forearm Supported
Plank

Cii;;i\J - ,;:\,;:I:: =

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: sidan av balen, inre handen och
underarm

- Armposition/grepp: inre armen ar bdjd och
haller stangen, yttre armen &r i valfri fixerad
position utan kontakt med stangen eller kroppen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
Oppna, parallella med golvet

- Kroppsposition: 6verkroppen ar parallell med
golvet, vand uppat

S96

Handstand Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, (toppen av huvudet
valfritt)

- Armposition/grepp: bdda armarna ar helt
utstrackta; ovre arm har kontakt med stangen,
nedre armen har kontakt med golvet arms

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen i 90° mot stangen

- Startposition: fran golvet

- Vanligen se ordlistan: Startposition fran golvet

S97

Iguana Horizontal

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder i
slutpositionen

- Kontaktpunkter: bada handerna, en skuldra,
(nacke valfritt)

- Armposition: nedre armen kan vara boéjd, ovre
armen ar helt utstrackt, haller stangen bakom
ryggen i en iguana position

- Grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen i 90° mot stangen

- Startposition: fran en position i luften, deadlift
och sanks till en 90° horisontell vinkel mot
stangen, parallellt mot golvet

S98

Iron Pencil

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hianderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: 6vre handen i koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen (fran huvud till
fotter) ar i en 90°vinkel mot stangen och ari
samma riktning
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S99

One Handed Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: sidan av balen, yttre hand

- Armposition: yttre handen haller stangen over
kroppen, inre armen i valfri fixerad position utan
kontakt med stangen eller kroppen

- Grepp: yttre handen i koppgrepp eller basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet

- Kroppsposition: viand uppat, skuldror ar i linje
med hofterna

$100

One Shoulder Side
Plank Legs Closed

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre arm, yttre armens hand,
skuldra, (nacke valfritt)

- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt
och har kontakt med stangen, yttre armen ar
b6jd och handen haller stangen ovan huvudet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen i 90° mot stangen

S101

Shouldermount Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, en skuldra,
(nacke valfritt)

- Armposition: armarna ar bojda

- Grepp: koppgrepp eller basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: rygg och ben ar 90°mot stangen

- Startposition: fran en “aerial shoulder mount”
position, deadlift och sanks ner till en planka

$102

Split Grip Flag

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bdda armarna, bada handerna,
brostkorg

- Armposition: bada armarna &r helt utstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen i 90° mot stangen

S$103

Split Grip Leg
Through Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bdda hianderna, nedre delen av
stussen har kontakt med stangen

- Armposition: bada armarna &r helt utstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

Kroppsposition: hela kroppen (huvud till fotter) ar

rak och 90° mot stangen

S104

Split Grip Reverse
Plank

\—

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bdda handerna, insidan av
nedre delen av balen

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta,
inre armen nederst, yttre armen 6verst

- Grepp: splittgrepp (omvéand)

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda
- Kroppsposition: hela kroppen &r vand nedat, 90°

mot stangen
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$105

Split Grip Side Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna, insidan av
nedre delen av balen

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta,
inre armen overst, yttre armen nederst

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen &r vand nedat, 90°
mot stangen

$106

Torso Support Plank

1.0

- Hall positionen: i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bédda handerna, sidan av balen

- Armposition/grepp: nedre armen stéttar
kroppen framfor balen med handen i kontakt
med stangen, 6vre armen ar bojd och handen
haller stangen ovanfor kroppen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen ar vand nedat, 90°
mot stangen

§107

720° Air Walk

1.0

- Hall positionen: ga minst tva (2) rotationer

- Kontaktpunkter: bdda handerna, midja (valfritt) ,
handled (valfritt)

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition: start i en uppratt valfri position,
strackt fran stangen. Kroppen utfor helt 360°
rotation (ben, hofter och bal) 6ver huvudet,
atervander till startpositionen och upprepa.

- Kroppsposition: uppratt som ror sig till
inverterad
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Vérde

Kriterier

ST1

Back Hook Spin

0.1

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bdda handerna, knaveck och
ldret pa inre ben

- Grepp: brett basgrepp

- Benposition: diamant

- Kroppsposition: uppratt

- Riktning i snurr: bakat

ST2

Fireman Spin

0.1

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, bada vristerna

- Grepp: brett basgrepp

- Benposition: bada benen ar bojda och har
kontakt med stangen vid vristerna

- Kroppsposition: uppratt

ST3

Front Hook Spin

0.1

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, knaveck och
laret pa inre ben

- Grepp: brett basgrepp

- Benposition: diamant

- Kroppsposition: uppratt

- Riktning i snurr: framat

ST4

Outside Heel on Pole
Stag Spin

0.2

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, en hal

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: benen ar i en stagposition,
parallellt med golvet

- Kroppsposition: uppratt

ST5

Chair Spin

0.2

- Hall positionen: i minst 360° rotation
- Kontaktpunkter: bada handerna

- Grepp: brett basgrepp

- Benposition: stolposition i 90° vinkel
- Kroppsposition: uppratt

ST6

Cradle Spin Tuck 1

0.2

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada hinderna, hofterna, och
Ovre delen av laren

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: grupperad runt stangen

- Kroppsposition: horisontell

ST7

Forwards Stag Spin

0.2

- Hall positionen: i minst 360° rotation
- Kontaktpunkter: bada hinderna

- Grepp: brett basgrepp

- Benposition: benen ar i stagposition
- Kroppsposition: uppratt

- Riktning i snurr: framat
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Kod Tekn. L
Nr. Namn Element Virde Kriterier
- Hall positionen: i minst 360° rotation
- Kontaktpunkter: bada handerna, knavecket, lar
och vad av det 6vre benet (valfritt)
- Armposition: inre arm utstrackt och haller
ST8 Knee Hook Spin 0.2 s'téngen 6err' inre knat, yttre handen i valfri
fixerad position
- Grepp: brett basgrepp
- Benposition: inre benet ar bojt framfor stangen,
yttre benet ar helt utstrackt bakom stangen leg
- Kroppsposition: uppratt
- Hall positionen: i minst 360° rotation
- Kontaktpunkter: yttre hand, inre underarm
(valfritt) och hand
. . - Grepp: underarmsgrepp
T Back Attit .
ST9 ack Spin Attitude 0.3 - Benposition: benen ar i en attitydposition,
parallellt med golvet
- Kroppsposition: uppratt
- Riktning i snurr: bakat
- Hall positionen: i minst 360° rotation i
slutpositionen
- Kontaktpunkter: bada handerna
-A ition: . .
Body Spiral Reverse rﬂmposu.lon reve.rse spin borjar med en arm pa
ST10 Grab 0.3 stangen till ett splittgrepp
/ - Grepp: splittgrepp
) - Benposition: benen ar i en stagposition i
4 slutpositionen
- Kroppsposition: uppratt i en vinkel fran stangen
- Hall positionen: i minst 360° rotation
- Kontaktpunkter: bada hdanderna
ST11 Carousel Diamond 03 - ArmpOSItlon.: bada armarna ar helt utstrackta
- Grepp: valfritt grepp
- Benposition: diamant
- Kroppsposition: uppratt
- Hall positionen: i minst 360° rotation
- Kontaktpunkter: bada hdanderna
- Armposition: bada armarna utstrackta
ST12 Chair Spin Pike 0.3 - Grepp: valfritt grepp
- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
— stangdai e.n.plkposmc.).n, parallellt med golvet
- Kroppsposition: uppratt
- Hall positionen: i minst 360° rotation
- Kontaktpunkter: bada hinderna, hofterna, 6vre
del a 13
ST13 | Cradle Spin Tuck 2 03 elen pafaren

- Grepp: splittgrepp
- Benposition: grupperad runt stangen
- Kroppsposition: 90° vinkel mot stangen
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ST14

Body Spiral One
Hand

0.4

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: inre arm och hand, rygg

- Armposition: inre handen har kontakt med
stangen

- Grepp: 6verarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar bojda

- Kroppsposition: uppratt

ST15

Cradle Spin Straddle

0.4

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bdda hianderna, hofterna, laren
(valfritt)

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppsposition: 6verkroppen ar parallell med
golvet

ST16

Reverse Grab Pencil

0.4

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, bada armarna,
ovre delen av axlarna

- Armposition: reverse spin borjar med en hand
pa stangen till ett vridet grepp (handposition)

- Grepp: vridet grepp

- Benposition: bada benen slutar i en helt
utstrackt ljusposition

- Kroppsposition: utstrackt i en ljusposition
vinklad bort fran stangen

ST17

Split Grip Straddle

0.4

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
straddle position 6ver hofterna

- Kroppsposition: uppratt

ST18

Reverse Grab
Straddle into Pencil

0.5

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, handleder
(valfritt)

- Armposition: reverse spin borjar med en arm pa
stangen till ett splittgrepp

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
straddle position, sedan ljusposition

- Kroppsposition: uppriatt, vinklad fran stangen

ST19

Spinning into a
Shoulder Mount
Straddle

0.5

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bdda handerna, en skuldra

- Armposition: armarna ar bojda

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position, parallellt med golvet

- Kroppsposition: horisontell
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ST20

Cup Grip Spin Pencil

0.6

- Hall positionen: i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada hdanderna, en handled
(valfritt), ingen underarms kontakt

- Armposition: 6vre armen ar helt utstrackta,
nedre armen kan vara lite bojd

- Grepp: bada handerna ar i koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kroppsposition: utstrackt i en ljusposition
vinklad bort fran stangen

ST21

Cradle Spin into
Extended Butterfly

0.6

- Hall positionen: i minst 360° rotation, dar
rotationen maste vara kvar tills butterfly
extended ar helt utstrackt

- Kontaktpunkter: bada hinderna, hofterna, 6vre
delen av laren, 6vergangen till bada handerna,
en vrist

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: grupperad position foljt av
splittposition

- Kroppsposition: Cradle spin kraven och Butterfly
extension géller (se ST13 och S22)

ST22

Double Reverse Grab
Body Spiral 1

0.7

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, handleder

- Armposition: reverse spin borjar med en hand
pa stangen, handen atergreppar stangen och
reverse-spin repeteras utan kontakt med golvet

- Grepp: splittgrepp (andra gangen bara)

- Benposition: valfri fixerad benposition

- Kroppsposition: uppratt i en vinkel fran stangen

ST23

Phoenix Spin 1

\

0.7

- Hall positionen: i minst 360° rotation, dar
"handspring” fortfarande ska snurra

- Kontaktpunkter: bada handerna, handleder

- Armposition: reverse spin borjar med en hand
pa stangen till vridet grepp handspring utan
kontakt med golvet

- Grepp: vridet grepp

- Benposition: valfri fixerad benposition

- Kroppsposition: kroppen ror sig till en inverterad
position efter “handspring”

ST24

Double Reverse Grab
Body Spiral 2

0.8

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, handleder

- Armposition: reverse spin borjar med en hand
pa stangen, handen atergreppar stangen och
reverse-spin repeteras utan kontakt med golvet

- Grepp: splittgrepp (bada gangerna)

- Benposition: valfri fixerad benposition

- Kroppsposition: uppratt i en vinkel fran stangen
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ST25

Double reverse grab
into phoenix 1

\

0.9

- Hall positionen: i minst 720° rotation, dar
"handspring” fortfarande ska snurra

- Kontaktpunkter: bada handerna, handleder

- Armposition: kraven fér Double reverse grab
body spiral 1 géller (se ST22), slutar i “twisted
grip lift handspring” utan kontakt med golvet

- Grepp: vridet grepp — i slutposition

- Benposition: valfri fixerad benposition

- Kroppsposition: uppratt som overgar till
inverterad

ST26

Phoenix Spin 2

\

0.9

- Hall positionen: i minst 360° rotation, dar
"handspring” fortfarande ska snurra

- Kontaktpunkter: bdda hinderna, handleder

- Armposition: reverse spin borjar med en hand
pa stangen till ett vridet grepp ”deadlift
handspring” utan kontakt med golvet

- Grepp: vridet grepp

- Benposition: benen slutar i valfri fixerad
benposition

- Kroppsposition: ryggen dr mot stangen for
"reverse spin”, kroppen ror sig sedan till
inverterad position efter “handspring” utan att
andra riktning (dvs, vanda ryggen), hofterna
maste vara vanda uppat.

ST27

Chinese grip phoenix

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation, dar
"handspring” fortfarande ska snurra

- Kontaktpunkter: bada handerna, en handled

- (valfritt), ingen underarm har kontakt

- Armposition: borjar med bada hdandernaii
koppgrepp, nedre handen atergreppar stangen
medan snurren fortsatter i koppgreppet, lyftet
sker utan kontakt med golvet

- Grepp: koppgrepp —i ljusposition med bada
hdanderna, endast 6vre handen i inverterad
position

- Benposition: snurren borjar i ljus (se ST20 for
minimikrav), och slutar i valfri fixerad
benposition

- Kroppsposition: ljusposition for snurr, inverterad
for slutpositionen

ST28

Double reverse grab
into phoenix 2

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation, dar
"handspring” fortfarande ska snurra

- Kontaktpunkter: bada handerna, handleder

- Armposition: krav for "Double reverse grab body
spiral 2 "galler (se ST24), slutar i vridet grepp
handspring utan kontakt med golvet

- Grepp: vridet grepp — i slutposition

- Benposition: valfri fixerad benposition

- Kroppsposition: uppratt som 6vergar till
inverterad
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- Hall positionen: i minst 720° rotation, dar
"handspring” fortfarande ska snurra
- Kontaktpunkter: en hand i en-hands snurr; en
underarm och en hand med handled/underarm
(valfritt) i slutpositionen
- Armposition/grepp: bérjar med en
enhandssnurrposition, yttre handen greppar
stangen med ett basgrepp. Sen medan snurren
$T29 Forearm Balance 1.0 fortsatter lyfter man sig in till ett

Handspring Spin

\%\
)

.
bty

underamsbalanserat handspring-position, med
ovre handen i vridet grepp och nedre
underarmen tryckt mot stangen. Lyftet sker
utan kontakt med golvet.

- Benposition: snurren borjar i ljusposition och
slutar i valfri fixerad position

- Kroppsposition: uppratt position i en en-hands-
snurr, inverterad till en underarmsbalanserad
handspring (575) i slutpositionen
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Tekn.
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SP1

Back Hook Twist Spin

0.1

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett kndaveck, motsatt hand

- Armposition: yttre armen ar utstrackt och haller
stangen bakom kroppen, inre armen ar utstrackt
och haller motsatta benets fot

- Benposition: inre benet ar boéjt runt stangen,
yttre benet ar helt utstrackt framfér kroppen

- Kroppsposition: uppratt

SP2

Fireman Spin Chair

4150

N\

0.1

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada hinderna, bada knéna

- Grepp: brett basgrepp

- Benposition: laren ar parallella med golvet och
laren ar stangda

- Kroppsposition: uppratt

SP3

Helix Spin

0.2

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: yttre benets knaveck, inre
armens hand, inre armen (valfritt), midjan

- Armposition: Inre handen haller stangen bakom
yttre knat, yttre handen haller inre foten

- Benposition: yttre benet greppar stangen i
knavecket, inre benet ar bojt

- Kroppsposition: inverterad

SP4

Outside Knee Hang
Closed Fang 1

0.2

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett kndveck och ett lar

- Armposition/grepp: bada handerna haller
benen vid vristerna/smalbenen

- Leg position: fang position

- Kroppsposition: inverterad

- Startposition: med minst en fot pa golvet

SP5

Pencil Forearm Grip

¥
i
%

0.2

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, en underarm

- Armposition: en arm i underarmsgrepp, andra
armen ar helt utstrackt och har kontakt med
stangen 6ver den andra handen.

- Grepp: underarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda i ljusposition

- Kroppsposition: uppratt

SP6

Twisted Spin

)
/

0.2

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett bens hela langd, vad, lar
och andra benets knaveck, hofter, sidan av
balen, rygg, nacke (valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar i valfri fixerad
position, ingen hand har kontakt med stangen

- Benposition: ett ben ar helt utstrackt langst mer
stangen, andra benet ar bojt runt stangen

- Kroppsposition: uppratt, huvudet dr pd samma
sida av stangen som det bojda benet
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SP7

Ballerina

0.3

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: insida lar, vad, en hand, inre
arm, sidan av bdlen, rygg

- Armposition/grepp: inre armen haller om
stangen bakom kroppen, yttre armen ar bojd
och haller stdngen vid samma niva som huvudet
eller hogre

- Benposition: satesposition medbenen bdjda och
grupperade pa ena sidan av stangen

- Kroppsposition: uppratt

SP8

Carousel Spin Elbow
Grip

0.3

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett armveck och en hand

- Armposition: 6vre armvecket haller stangen,
nedre armen ar helt utstrackt och har kontakt
med stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: diamant

- Kroppsposition: uppratt

SP9

Inverted Straddle 2

0.3

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, sidan av balen

- Armposition/grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position, parallella med golvet

- Kroppsposition: inverterad

SP10

Seated Side Tuck

0.3

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: insida lar

- Armposition/grepp: armarna héller om
grupperade benen wrap

- Benposition: grupperad, med stangen mellan
laren i en satesposition

- Kroppsposition: kroppen i en 90° vinkel mot
stangen

SP11

Underarm Hold

0.3

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre 6verarm, inre 6vre lar, inre
knat, yttre foten, yttre benets smalben/vad
(valfritt)

- Armposition: armarna i en valfri fixerad position,
handerna har ingen kontakt med stangen Bara
den inre armen har kontakt med stangen

- Grepp: overarmsgrepp

- Benposition: ett ben ar helt utstrackt langs med
stangen, det andra knét ar bojt

- Kroppsposition: uppratt

SP12

Vortex Spin

0.3

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre armens armveck, insidan
av inre benets lar, yttre benets vad

- Armposition: hdanderna ar kndppta over och
bakom huvudet. Inre armens armveck har
kontakt med stangen.

- Grepp: armvecksgrepp.

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition: uppratt
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SP13

Wrap Grip Spin

0.3

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: skuldra och samma arm

- Armposition: en arm ar i ett omlindat grepp,
andra armen ar i valfri fixerad position utan
kontakt med stangen

- Grepp: omlindat grepp

- Benposition: i valfri fixerad position utan
kontakt med stangen

- Kroppsposition: uppratt

SP14

Body Spiral No Hands

0.4

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre 6verarm, inre knat och
baksida lar

- Armposition/grepp: armarna i valfri fixerad
position utan handkontakt med stangen. Bara
inre armen har kontakt med stangen

- Grepp: 6verarmsgrepp

- Benposition: yttre benet ar helt utstrackt, inre
benet ar bojt kring stangen vid knat

- Kroppsposition: uppratt med ett bakatlut

SP15

Clef Spin

0.4

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: yttre hand, inre armveck och
underarm, lar och inre benets kng, yttre benets
vad

- Armposition/grepp: yttre handen haller stangen
over huvudet, inre armen ar i armvecksgrepp
och haller yttre benets vrist

- Benposition: inre benet ar helt utstrackt, yttre
benet och korsade framfér inre benet

- Kroppsposition: uppratt, bal ar vand fran
stangen

SP16

Cradle Spin Tuck No
Hands

0.4

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: hofter, bal, 6vre delen av laren

- Armposition/grepp: armarna ar lindade runt
benen

- Benposition: grupperad

- Kroppsposition: kroppen ar i en 90° vinkel mot
stangen

SP17

Inverted Bodyspiral

0.4

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre arm och hand, yttre
armveck, skuldra och yttre armens 6verarm,
armveck, sidan av balen, rygg, inre benets
knaveck och yttre benets lar

- Armposition/grepp: inre armen haller stangen,
yttre armens armveck har kontakt med stangen

- Benposition: inre benet ar i passé framfor
stangen, yttre benet ar helt utstrackt bakom
stangen

- Kroppsposition: inverterad
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SP18

Inverted Thigh Hold
Tuck

0.4

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: insida lar, bal

- Armposition/grepp: armarna haller om benen
utan kontakt med stangen

- Benposition: inverterad gruppering

- Kroppsposition: inverterad med ryggen vand
nedat

SP19

Outside Knee Hang
Closed Fang 2

0.4

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett kna och ett lar

- Armposition/grepp: bada hinderna haller
benen vid vristerna/smalbenen

- Benposition: fangposition

- Kroppsposition: inverterad

- Startposition: aerial position pa stangen

SP20

Seahorse

0.4

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en hand (andra handen
valfritt), ett kndveck och baksida lar, vrist
(valfritt), stuss

- Armposition: minst en hand haller stangen ovan
huvudet, andra handen i valfri fixerad position

- Grepp: bas-eller koppgrepp or

- Benposition: ett ben greppar stangen vid
knavecken, andra benet korsar forsta benet med
valfri vristkontakt med stangen

- Kroppsposition: uppratt, vinklad fran stangen

SP21

Straddle Spin 2
Hands Up

0.4

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna

- Armposition/grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i
straddle position, parallella med golvet eller
hogre an hofterna

- Kroppsposition: uppratt

SP22

Broken Doll

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: yttre benets hal/vrist, sidan av
balen, rygg, minst en arm, ingen handkontakt

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta i
valfri fixerad position, samma arm och ben har
kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar bojda

- Kroppsposition: inverterad

SP23

Butterfly Twist No
Hands

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett ben, brostkorg, motsatt ben
(ingen handkontakt), samma axel (valfritt)

- Armposition/grepp: en arm dr bojd och haller
om stangen och handen haller motsatta kna/lar,
andra armen ar helt utstrackt och handen haller
bakre benets smalben/vrist/fot

- Benposition: ett ben &r bojt runt stangen, andra
benet ar bojt bakat

- Kroppsposition: inverterad
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SP24

Cradle Spin Pike No
Hands

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: hofter, bal, 1ar

- Armposition/grepp: bada armarna haller om
benen utan kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda i en pikposition

- Kroppsposition: lindad runt stangen och parallell
med golvet

SP25

Elbow Spin Attitude

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bdda armvecken,
skulderbladen

- Armposition: bada armvecken haller stangen,
utan handkontakt med stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen ar i attitydposition,
parallell med golvet

- Kroppsposition: ryggen dr mot stangen

SP26

Gargoyle Spin

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: vad och 6vre benets knaveck,
baksidan av nedre benets lar, kna (valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta,
handerna haller motsatta bens fot/vrist smalben

- Benposition: bada benen ar bojda

- Kroppsposition: viand nedat, 6verkroppen arien
horisontell position

SP27

Iguana Fang

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada hidnderna, en skuldra, lar/
stuss (valfritt)

- Armposition: iguana arm position

- Grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar bojda i en fang
position

- Kroppsposition: inverterad, landryggen bojd

SP28

Inverted Stand Spin

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett ben, brostkorg, motsatt arm
(ingen handkontakt), samma axel (valfritt)

- Armposition/grepp: en arm ar bojd och haller
om stangen med handen som haller motsatta
kna/lar, andra armen &r i valfri fixerad position
utan kontakt med stang eller kropp

- Benposition: ett ben &r bojt runt stangen, andra
benet ar helt utstrackt och parallellt med
stangen.

- Kroppsposition: inverterad

SP29

Meathook Pike Spin

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en hand och arm, skuldra
(valfritt), lar, hofter, bal

- Armposition/grepp: inre armen &r helt utstrackt
och haller stdngen, yttre armen ar i valfri fixerad
position utan kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda i en pikposition

- Kroppsposition: lindad kring stangen

76




Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Virde

Kriterier

SP30

Pencil Spin Basic Grip

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada hinderna

- Armposition/grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda i en ljusposition

- Kroppsposition: uppratt och parallellt med
stangen

SP31

Split Grip Leg
Through Spin

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bdda handerna, en vad, vrist
(valfritt)

- Armposition/Grepp: bdda armarna ar helt
utstrackta i ett splittgrepp. En arm ar dver benet
medan den andra armen ar under benet och har
kontakt med benet pa samma sida.

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition |

- Kroppsposition: uppratt

SP32

Underarm Meathook
Straddle Spin

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre armens 6verarm, bal, lar

- Armposition/grepp: bdda armarna &r helt
utstrackta, yttre armen ar i valfri fixerad
position, inre armen dr i ett Gverarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppsposition: inverterad

SP33

Vertical Half Split
Spin

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre armens underarm,
armveck (valfritt), framre benets hela langd, lar
och bakre benets kna, backen

- Armposition: inre armen haller om stangen och
haller det framre benets vrist/vad. Yttre armen
ar helt utstrackt och handen haller bakre benets
fot/vrist

- Grepp: omlindat grepp

- Benposition: halv splitt position med framre
benet helt utstrackt och har kontakt med
stangen, bakre benet bojt

- Kroppsposition: uppratt

SP34

Wrap Grip Straddle
Spin

0.5

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, inside arm,
inside leg

- Armposition/grepp: inre armen &r i ett omlindat
grepp. Yttre armen ar utstrackt

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position. Inre benet har kontakt med
stangen. Yttre benet har kontakt med kroppen

- Kroppsposition: inverterad

SP35

Butterfly Extended
Twist No Hands

0.6

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en fot och en vrist/smalben, en
skuldra och nacke, rygg (valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar i valfri fixerad
position utan kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta, en
fot har kontakt med stangen, motsatt ben &r
strackt fran stangen

- Kroppsposition: inverterad
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SP36

Elbow Hold Inverted
Scissor

=

0.6

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: yttre armvecket, bada laren,
sidan av balen, rygg, nacke, yttre skuldran

- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt,
handen haller motsatta (6vre)benet. Yttre armen
haller om stangen 6ver huvudet, handen haller
inre benets vrist. Inga hander har kontakt med
stangen.

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta, ovre
benet ar parallellt med golvet legs

- Kroppsposition: inverterad

SP37

Elbow Hold Split Spin

'

T

0.6

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre armveck (inklusive bicep
och underarm), rygg, stuss (valfritt)

- Armposition: en arm haller armvecksgrepp,
andra armen haller motsatta benets vrist/vad

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition, med framre foten hogre dn
hofterna

- Kroppsposition: uppratt

SP38

Gargoyle Spin No
Hands

+

0.6

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: vader, knaveck, baksida lar

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta
utan kontakt med stangen eller kroppen

- Benposition: bada benen ar bojda

- Kroppsposition: viand nedat, 6verkroppen i en
horisontell position

SP39

Icarus Spin

4

0.6

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre benets knaveck, yttre
armens Ooverarm, inre skuldran, nacke

- Armposition: inre armens skuldra pa stangen,
yttre armen i valfri position dar underarmen har
kontakt med stangen

- Benposition: inre benet greppar stangen i
knavecket, yttre benet i valfri position

- Kroppsposition: uppratt

SP40

Muse Spin

0.6

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: handerna och en fot, vad
(valfritt)

- Armposition: armarna ar helt utstrackta och
handerna har kontakt med stangen. En hand
maste halla stangen mellan benen

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition: vikt framat dar huvudet &r lagre
ner an hofterna

78




Il(ﬁd Namn Element \I:Ir(:e Kriterier
- Hall positionen: i minst 720° rotation
, - Kontaktpunkter: en hand och underarm
7 (valfritt), skuldra (valfritt), andra armens bicep,
)/ - nacke, bakre benets vad, framre benet(valfritt),
huvud
SP41 Har%li:r?;giiisor &&L 0.6 - Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta.
X ©) En hand haller stangen, andra haller motsatta
l benets vrist/vad.
W - Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
! Oppna i en sax position.
- Kroppsposition: inverterad
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: inre armen inklusive handen,
yttre underarm/handled, bal, bada benen, nedre
foten, 6vre foten (valfritt)
spa2 Vertical Split Spin 0.6 - 6rmposition/grepp: inre h;inde‘:'r? haller fténgen
over huvudet, yttre armen ar bojt och haller
motsatta benets vrist.
- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition
- Kroppsposition: uppratt
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: sidan av balen, inre armvecket,
hoft, och lar (valfritt)
. - Armposition/grepp: inre armen i armvecksgrepp
SP43 Back A;Ch Scissor 0.7 och haller om balen. Yttre armen ar helt
pin utstrackt och haller ssmma bens smalben/vrist
- Benposition: benen ar helt utstrackta och
fotterna har ingen kontakt med stangen
- Kroppsposition: landryggen bojd
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: ett knaveck, lar, stuss, backen
(valfritt), en skuldra (valfritt), en arm, huvud,
nacke (valfritt)
- Armposition/grepp: bada handerna haller
SP44 Brass Ring 0.7 benens fotter/vrister
- Benposition: bada benen ar bojda. Stangen ar
inte mellan benen (dvs, benen ar pa samma sida
av stangen).
- Kroppsposition: inverterad bojd rygg, ryggen ar
vand mot stangen
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: armveck
- Armposition: en arm i armvecksgrepp, andra
armen i valfri fixerad position utan kontakt med
SP45 Elbow Spin 0.7 stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: framre benet ar bojt, bakre benet
ar helt utstrackt

- Kroppsposition: uppratt vinklad ifran stangen
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- Benposition: grupperad (benen stangda)
- Kroppsposition: kroppen ar i en 90° vinkel mot
stangen

Il(ﬁd Namn Element \I:Ir(:e Kriterier
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: yttre armvecket, bada laren,
sidan av balen, rygg, nacken, yttre skuldran
i (valfritt)
- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt
Elbow Hold Upright och haller motsatta (nedre) benet. Yttre armen
SP46 . 0.7 . . i
Scissor haller om stangen 6ver huvudet, med handen
som haller inre benets vrist. Inga hander har
: kontakt med stdngen.
- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
nedre benet ar parallellt med golvet
- Kroppsposition: uppratt
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: bada armarna och hander, en
fot, overdelen av ryggen
spa7 Hand Based Split Spin 0.7 - A:mposi}-ion: Ovre armen ar he:lt utstréck:c och
haller stangen, nedre armen haller om stangen
- Benposition: nedre foten balanserar pa nedre
handen, benen &ar i valfri splittposition
- Kroppsposition: balen ar vand fran stangen
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: en fotsula, handen pa samma
sida, samma vad (valfritt)
| - Armposition: bada armarna ar helt utstrackta.
En arm haller stangen mellan benen. Andra
spas One Handed Muse 0.7 armen ar i valfri fixerad position utan kontakt
Spin med stangen.
- Grepp: basgrepp
- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna
- Kroppsposition: vikt framat dar huvudet &r lagre
ner an hofterna
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: bada handerna
- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta
SP49 Parallel Split Spin 0.7 - Grepp: brett basgrepp
- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition, parallella mot stangen
- Kroppsposition: uppratt
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: bada hianderna, bada benens
baksida
- Armposition: armarna har ingen kontakt med
P50 Tuck ThrF)ugh Spin 0.7 benen .
Pike - Grepp: splittgrepp
- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
stangd pikposition eller korsade
- Kroppsposition: kroppen och benen ar framfér
stangen i en 90° vinkel mot stangen
- Hall positionen: i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter: hofter och larens 6vre del
- Armposition/grepp: armarna har ingen kontakt
SP51 Cradle Spin No Hands 0.8 med kroppen eller stangen
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SP52

Cradle Split

0.8

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en hand, hofter, framsida bal,
ett lar

- Armposition: en arm ar helt utstrackt, handen
haller stangen, andra armen ar bojd och handen
haller motsatta benets vrist

- Grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition, i en rak linje och parallellt med
golvet

- Kroppsposition: parallell med golvet

SP53

Cupgrip Pencil

0.8

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada hianderna

- Armposition: 6vre armen ar helt utstrackt, nedre
armen latt bojd

- Grepp: bada handerna haller koppgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
ljusposition

- Kroppsposition: uppratt vinklad ifran stangen

SP54

Reverse Butterfly
Extension

0.8

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en arm, skuldra, fot, vristen
och 6vre benets smalben

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta, inre armen haller stangen, yttre
armen haller det yttre benet

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition: inverterad

SP55

Titanic Support

0.8

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett ben, andra benets lar, en
axel/ sidan av nacken (valfritt), stuss, fot (valfritt)

- Armposition/grepp: badda armarna &r helt
utstrackta bakat utan kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition: uppratt, éverkroppen ar bojd
bakat

SP56

Twisted Ballerina
Split

0.8

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre ben, motsatt 6verarm,
rygg, nacke (valfritt)

- Armposition: Inre armen &r i valfri fixerad
position dar bara dverarmen har kontakt med
stangen. Yttre armen ar helt utstrackt, haller
yttre benets smalben éver huvudet

- Benposition: inre benet ar helt utstrackt, ben
och fot har kontakt med stangen. Yttre benet &r
bojt bakat med foten ovan huvudet i en
ringposition och halls med motsatt hand

- Kroppsposition: uppratt, landryggen bojd
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SP57

Twisted Brass Ring

0.8

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre lar, stuss (valfritt), skuldra,
overarm, nacke, huvud (valfritt).

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta.
En arm haller motsatt fot 6ver huvudet, andra
armen haller motsatt vrist bakom ryggen

- Benposition: inre kndvecket &dr krokat runt
stangen, yttre benet ar strackt 6ver huvudet
eller i ringposition

- Kroppsposition: inverterad, landryggen bojd

SP58

Closed Cross Bow

0.9

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bdda handerna, hofter,
framsida bal, lar (valfritt)

- Armposition: Bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position framfér stangen och bakom
armarna, benen har kontakt med triceps

- Kroppsposition: 6verkroppen ar parallell med
golvet

SP59

Cross Bow 2 Hands
on Pole

0.9

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada hdanderna

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle position utan kontakt med stangen

- Kroppsposition: 90° vinkel mot stangen

SP60

Elbow Grip Vertical
Split

0.9

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada vaderna (kna och lar
valfritt), 6vre vristen och nedre benets fot,
armveck, inre armen

- Armposition: inre armen haller om stangen vid
armvecket, yttre armen ar i valfri fixerad position
utan kontakt med stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition: inverterad

SP61

Inverted Split Spin

0.9

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre armens éverarm, yttre
benet, nedre delen av ryggen (valfritt), stuss
(valfritt)

- Armposition: bada handerna haller inre benets
vrist

- Grepp: insida 6verarmsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i
splittposition

- Kroppsposition: inverterad

SP62

One Handed Spin

0.9

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en hand

- Armposition/grepp: inre armen ar utstrackt och
har kontakt med stangen, yttre armen ar i valfri
fixerad position utan kontakt med stangen

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda i en ljusposition legs

- Kroppsposition: uppratt, fran stangen, parallell
med stangen
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SP63

Supported Sailor

0.9

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada vaderna, ett smalben, en
vad, en han, en fot (valfritt)

- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt
och har kontakt med stangen, yttre armen ar i
valfri fixerad position utan kontakt med stangen

- Benposition: helt utstrackta och stangda

- Kroppsposition: inverterad och utstrackt

SP64

Teardrop Variation

E
1

0.9

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bdda armarna och handerna,
en skuldra, huvud (valfritt), bada vader

- Armposition/grepp: en arm &r helt utstrackt,
andra armen kan vara bojd

- Benposition: benen ar stangda och helt
utstrackta

- Kroppsposition: inverterad, ryggen bojd,
brostkorgen ar vand nedat

SP65

Crossed Hands Plank

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: hoftbojare och bada handerna

- Armposition/grepp: korsgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda, parallella med golvet

- Kroppsposition: 90° vinkel mot stangen

SP66

Horizontal Split Spin

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en hand, sidan av balen,
underarm (valfritt)

- Armposition: yttre armen ar helt utstrackta, inre
armen bojd och haller motsatta benets vrist

- Grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition och parallell med golvet utan
kontakt med stangen

- Kroppsposition: balen &r horisontell

SP67

No Hands Plank Spin

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bal och bada
underarmarna/armbagar

- Armposition/grepp: ingen handkontakt, bada
armarna ar helt utstrackta

- Benposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallella med golvet, hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen (huvud till fotter)
ar rak och i 90° mot stangen med en tolerans pa
max 20°

SP68

One Handed Parallel
Split Spin

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bara en hand

- Armposition: inre armen ar helt utstrackt och
har kontakt med stangen, yttre armen ar bojd
och haller motsatt ben 6ver huvudet

- Grepp: basgrepp

- Benposition: bada benen &r helt utstracktaien
spagatposition, parallell med stangen

- Kroppsposition: uppratt, fran stangen, parallell
med stangen
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SP69

Pole based clock

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada hianderna

- Armposition/grepp: valfritt grepp

- Benposition: startar i en uppratt position, benen
och héfterna gor en cirkular rotation (fan
kick/flair) som passerar genom en inverterad
position med hofterna ovanfér huvudet, slutar
en pik position (jack knife) 6ver huvudet for 2
ganger

- Kroppsposition: uppratt/inverterad

SP70

Sailor

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en triceps, bada vrister, ett
smalben, en vad, en fot (valfritt)

- Armposition/grepp: inre arm ar utstrackt, och
triceps har kontakt med stangen; yttre arm ar i
valfri fixerad position utan kontakt med
stangen.

- Benposition: helt utstrackta och stangda

- Kroppsposition: inverterad och utstrackt

SP71

Split grip contortion
spin

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, 6vre benets
smalben, nedre benets knaveck

- Armposition: 6vre hand haller stangen ovanfor
smalbenet pa 6vre ben, nedre hand haller
stangen nedanfor det nedre laret

- Grepp: splittgrepp.

- Benposition: nedre ben maste vara utstrackt,
med skenbenet pa det 6vre benet i kontakt med
stangen

- Kroppsposition: upprétt, bortvanda fran stangen

SP72

Supported sailor back
bend

1.0

- Hall positionen: i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en hand, en fot och smalbenet
pa samma ben

- Armposition/grepp: bada armarna &r helt
utstrackta. Inre hand haller stangen ovanfor
huvudet, den yttre handen haller samma ben i
vrist/smalbens niva

- Benposition: bada ben ar utstrackta. Fot och
smalben pa det inre benet har kontakt med
stangen, yttre ben strackt bakat

- Kroppsposition: inverterad och hanger ifran
stangen, ryggen ar bojd
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DEADLIFTS

DEADLIFT (DL)
Ett deadlift definieras av kroppens startposition. Fotterna maste rora golvet innan de gar in i deadlift. Kroppen ska
forlangas fran stangen innan den flyttas in i deadliftet.

Stangen ska INTE anvédndas for att hjalpa deadliftet och benen ska inte anvandas fér att skapa momentum i en
svangande / sparkningsrorelse. Deadliftet maste sluta i ett helt inverterat lage. Ett deadlift kan utféras pa antingen
statisk eller roterande stang.

a - Lagsta podngvarde ar for ett deadlift (fran golvet) med bojda ben

b - Andra podngvirdet ar for ett deadlift (fran golvet) med bada benen helt utstrackta och 6ppna

¢ —Tredje podngviardet ar for ett deadlift med bada benen helt utstréckta och stiangda

AERIAL DEADLIFT (ADL)

Ett aerial (luftburet) dead lift definieras av kroppens startposition. Inga delar av kroppen far vara i kontakt med golvet.
Kroppen ska fixeras och hdngas bort fran stangen och benen ar parallella med stangen innan den flyttas in i den dead
liftet. Benen maste vara stangda innan man boérjar med deadliftet. Stangen ska INTE anvandas for att hjalpa till med
dead liftet och benen ska inte anvédndas for att skapa momentum eller svangrorelse. Ett dead lift maste sluta i ett helt
inverterat lage. Ett dead lift kan utforas pa antingen den statiska eller den roterande stangen och kan utforas fran en
statisk position eller fran en snurrande position.

a - Fjarde poangvardet ar for ett aerial deadlift med bdjda ben

b - Femte punktvardet ar for ett aerial deadlift med bada benen helt utstrackta och 6ppna

c - Sjatte punktvardet ar for ett aerial deadlift med bada benen helt utstrackta och stangda

Né&r du anger deadlift i det obligatoriska formularet ange DL (DL) eller aerial deadlift (ADL), deadliftets nummer och
bokstaven representerar vilket dead lift som har valts (a, b eller c), till exempel ADL3c, DL8a.

For (b) deadlift: Vanligen notera att den tdvlande maste ha benen 6ppna under deadliftet till dess att de ar i en
inverterad position, da de tillats att stdnga sina ben.

For (c) deadlift: Vanligen notera att den tédvlande maste ha stangda ben under deadliftet till dess att de ari en
inverterad position, da de tillats att 6ppna sina ben
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DEADLIFTS

e Namn Element Tfkn' Kriterier
Nr. varde
a-0.1
b-0.2 . B
ou/ | omsaitron c-03 | omakmnkr v e o s
ADL1 | shoulder mount grip a-0.4 grepp )
b-0.5
c-0.7
a-0.2
b-0.3
DL2/ Deadlift from c-0.4 | - Kontaktpunkter: bdda hinderna
ADL2 twist grip a-0.5 | - Armposition/grepp: Vridet grepp
b-0.6
c-0.7
a-0.2
b-0.3 | - Kontaktpunkter: inre arm, yttre hand,
DL3/ Deadlift from } c-04 underarm, éverarm, sidan av balen (valfritt)
ADL3 flag grip a-0.5 | - Armposition/grepp: flaggrepp
L b-0.6 | - Kroppsposition: kroppen &r vand nedat
c-0.8
a-0.2
b-0.3 .
o/ | ot ron c-04 | omalpnker i ran o ande
ADL4 forearm handspring a-05 . )
- Startposition: uppratt
b-0.6
c-0.8
a-0.2 | Kontaktpunkter: bada hdanderna, rygg, bakhuvud
b-0.3 | (valfritt)
DL5/ Deadlift from c-0.4 | - Armposition: dvre armen &r helt utstrickt, nedre
ADL5 iguana grip a-0.5 armen kan vara boéjd och haller stangen i en
b-0.6 inverterad position bakom ryggen
c-0.8 | - Grepp: basgrepp
a-03
b-0.4 .
DL/ | Deadiiftfrom ‘ 05 | aion: bas st 1 et tsrackta
ADL6 neck hold a-06 | Grepp: vridei grepp
b-0.7
c-0.9
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* Vinligen notera: ingen golvbaserad version

II(\?rd Namn Element \-Il-zlr(:e Kriterier
a-04
b-0.5 . .
bL7/ Deadlift from c-06 |- Kontakt'p}mkter: bad? handerna o
ADL7 cup grip a-07 |- Armposition/grepp: 6vre handen ar i ett
b-0.8 | <opperepp
c-1.0
) a-0.4 | - Kontaktpunkter: ett armveck, 6vre rygg, nacke,
b-0.5 skuldra o ]
DL8/ Deadlift from c-06 |~ Armposulon:f)v're arrT\gn haller ar'rr.wecksgrepp,
ADLS elbow hold \ a-0.7 .nedre armen ari vaIfrol fixerad position med
ingen kontakt med stangen eller den andra
b-0.8 armen.
€-1.0 | _Grepp: armvecksgrepp
|
1
/V—L*' - Kontaktpunkter: sidan av balen, armarna, stuss
a-0.1 (valfritt)
ADL9 Aerial Basic Invert b -0.2 | - Armposition/grepp: basgrepp
c-03
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OBLIGATORISKA ELEMENT DUBBEL

Det dr viktigt att folja minimikraven pa elementen som framkommer under ”Kriterier”.
Teckningarna ar endast fér vagledning.

SYNKRONISERADE PARALLELLA ELEMENT

Kod Nr. Namn Element T.‘.Ekn' Kriterier
vdrde
- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
- Det har elementet maste vara ett
flexibilitets- eller styrkelement som valts
av de obligatoriska elementen i singel-
kategorin. Samma element maste
anvandas for alla utom spegelbild (som
Different Direction to har ar definierat som Sammanhangande
the Pole spegelbild
ELLER - Partners maste vara parallella med
Horizontal Position 0.1/ varandra.
SYN1 ELLER 1'0 - Om spegelbildsversionen av SYN 1 utfors,
Vertical to the Pole ) dar tva parallella moment bestar av olika
ELLER element, géller det tekniska vardet for

Mirror Image

elementet med det lagre vardet.

Var god ocksa inkludera elementskoden i
obligatorisk formularet (t ex SYN1 /F10
eller SYN1 / 5S40, etc.). Ange endast
namnet pa det enskilda elementet som
ska utféras.

Det kan utforas pa samma stang eller pa
2 separata stanger.
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SYNKRONISERADE HOPLANKADE ELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

SYN2

Floor Based Position 1

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner ska sammanlasa sig i en synkroniserad
hoplankad uppochnervand golvbaserad
position

- Ben maste vara i valfri fixerad position. Endast
hand- eller armkontakt med golvet.

- Partners maste vara vanda mot varandra.

SYN3

Floor Based Position 2

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner ska vara inflatade i varandra i en
synkroniserad inflatad inverterad luftburen
position pa stangen

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position

- Partners maste vara en spegelbild av varandra

SYN4

Upright Aerial
Position

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder Partner
ska vara inflatade i varandra i en synkroniserad
inflatad uppratt luftburen position pa stangen

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position

- Partners maste vara en spegelbild av varandra

SYNS

Horizontal Aerial
Position 1

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner ska vara fastlasta i en synkroniserad
hoplankad horisontell lyft position pa stangen.
Badas bal ar i horisontella positioner.

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position

- Partners maste vara en spegelbild av varandra

SYN6

Inverted Aerial
Position

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner ska vara inflatade i varandra i en
synkroniserad inflatad inverterad luftburen
position pa stangen

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position
Partners maste vara en spegelbild av varandra

SYN7

Horizontal Aerial
Position 2

1.0

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner ska vara fastlasta i en synkroniserad
hoplankad horisontell lyft position pa stangen.
Atminstone en arm ska vara hoplankad. Badas
bal ar i horisontella positioner.

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position

- Partners maste vara en spegelbild av varandra
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SYNKRONISERADE BALANSERANDE PARTNERELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

SYNS

Balance in Upright
Position

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Ett element med partners mot varandra,
balanserande kan inte utforas utan varandra

- Partners maste vara en spegelbild av varandra

SYN9

Balance Facing Each
Other

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Ett element med partners mot varandra,
balanserande kan inte utforas utan varandra

- Partners maste vara en spegelbild av varandra

SYN10

Balance in Same
Direction

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Ett element dar partners &r emot varandra,
balanserande och kan inte utforas utan varandra
- Partners har kroppen riktat at samma hall

- Partners maste vara en spegelbild av varandra

SYN11

Balance Facing Away
From Each Other

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Ett element med partners ifran varandra och
balanserade och kan inte utféras utan varandra

- Partners maste vara en spegelbild av varandra
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BALANSERANDE PARTNERELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN1

Layback Position 1

0.2

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den balanserande (nedre)partnern ar i en layback
position och haller stdngen bara med benen

- Den 6vre partnern ar antingen stdende eller
sittande pa den nedre partnern och haller
stangen med en hand eller armvecket
Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN2

Horizontal Balance

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ar i en horisontell position
vand uppat och haller stangen endast med laren.

- Den Ovre partnern star eller sitter pa den nedre
partnern, och haller stdngen endast med en hand
och/eller arm

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN3

Layback Position 2

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den 6vre partnern ar i en “layback”-position och
haller stangen bara med benen

- Den nedre partnern ar i en uppratt valfri fixerad
position och haller stangen bara med en hand,
samt supportar den dvre partnern med andra
handen

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN4

Layback Balance

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ar i en layback-position
(517/527) och haller stangen bara med benen.
Nedre partnerns armar ar helt utstrackta och
bada hander har endast kontakt med den dvre
partnerns fot/fotter.

- Den ovre partnern ar i en uppratt valfri uppratt
position och balanserar pa den nedre partnerns
hander, och haller stangen bara med en hand
och/eller armveck

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLNS

Seated Balance 1

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande (nedre) partnern ar i en uppratt
sittande position

- Den balanserade évre partnern ar i en valfri
uppochnervand position och balanserar pa den
nedre partnern. Endast skenben/vad och fétter
far ha kontakt med stangen.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN6

Shoulder Mount
Balance 1

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den 6vre partnern ar i en uppratt position med
ryggen bojd i en bage och har ingen kontakt med
stangen med handerna eller armarna.

- Den undre partner utfoér en shouldermount
straddle position och haller den 6vre partner i
kndhéjd med armarna

- Badda partners maste ha kontakt med stangen.
Handkontakt med stangen ar inte tillatet.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN7

Horizontal Inverted
Position

Y|

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den 6vre partnern ar i en uppatvand position och
parallell med golvet, greppande stangen med
laren. Endast 40° tolerans for kroppen.

- Den nedre partnern ar i en valfri uppochnervand,
fixerad hdngposition. Den hangande partnern
haller i den 6vre partnern endast med en eller
bada fotterna.

- Endast en partner har kontakt med stangen

BLNS8

Shoulder Mount
Balance 2

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ar i en shoulder mount-
position och haller upp den 6vre partnern genom
att trycka upp dennes ben med sina egna ben.

- Ovre partnern: b3l och ben méste vara utstrickta
i en rak linje

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN9

Superman And Knee
Hold Position

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den balanserande (Oversta) partnern arien
supermanposition och haller stangen bara med
benen, hoéfterna och benen ar parallella med
golvet

- Den stottande (nedre) partnern ar i en knee hold
position och stoéttar den 6vre partnern med sin
hand

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN10

X Pose Balance 1

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Den stottande partnern ar i en valfri uppratt
bakatboj-position och endast benen ar i kontakt
med stangen, utan kontakt med golvet

- Den balanserade partnern ar i en X pose position,
balanserad pa den stodjande partnern. Den
balanserande partnern far ha kontakt med
stdngen, men inte pa ett satt som stédjer dennes
vikt.

BLN11

Handstand Position

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande (undre) partnern ar i en horisontell
position med ansiktet uppat och haller endast
med laren, 40° tolerans pa kroppen vinkel, den
ovre balanserande partnern star i ett
handstaende med kroppen lutandes mot stangen.

- Ingen hand eller arm far vara kontakt med
stdngen

- Badda partners maste ha kontakt med stangen.

BLN12

Pencil Hug Balance

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
- Den Gvre partner dr | en uppratt position med
ryggen bojd i en bage. Endast benen har kontakt
med stangen (ingen hoftkontakt far forekomma)
- Den undre partnern utfér en Pole Hug Pencil.
kriterier for Pole Hug Pencil maste féljas. (se S5)
- Den undre partner stodjer den 6vre partnern vid
knaveckshojd med armarna
Bada partners maste ha kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN13

Shoulder Mount
Balance 3

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande (nedre) partnern ar i en shoulder
mount-position och haller den 6vre partnern
genom att trycka honom/henne vid hoften med
sina ben

- Balanserande (nedre) partnern: bal och ben
maste vara utstrackta i en rak linje
Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN14

Superman Position 1

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ar i en “Superman”-position,
dar benen ar parallella med golvet och utan
handkontakt med stangen.

- Den 6vre partnern ar i en uppochnedvand
position, har kontakt med stangen och balanserar
pa den nedre partnerns ben. Den dvre partnern
far inte ha kontakt med bada benen.

Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN15

Titanic Balance 1

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ar i en titanic position dar
benen ar béjda. Rumpan och benen kan vara i
kontakt med stangen, axel/nackkontakt ar valfri
Ingen hand/arm eller fotkontakt med stangen

- Den Gvre partnern star pa den nedre partnerns
fotter och haller stangen med en hand eller
armvecket bara
Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN16

Cupid Balance 1

0.6

- Hall positionen i minimum tva (2) sekunder

- Ett hopldnkat balanselement dér bada partners
har kontakt med stangen.

- Den nedre partner utfoér en ”Cupid” position med
armvecksgrepp.

- Den Gvre partnern utfor ett axelstaende
balanserandes pa den nedre partnern. Benen ar
fullt utstrackta i en valfri fixerad position. Balen ar
parallell mot stangen.

- Partnerna ar vdnda at motsatta hall.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen,
men far inte ha handkontakt med stangen.

BLN17

Layback - X Pose
Balance 1

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Den ovre partnern ar i "Layback” position utan
handkontakt med stangen.

- Den nedre partnern utfor en X-position med
balen horisontell och den 6vre foten dr mellan
den 6vre partners ben.

- Bada partners kan ha kontakt med stangen.

BLN18

Shoulder Mount
Plank Balance

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Ett balanselement dar partnerna dr vanda at olika
hall.

- Den Gvre partnern ar i en uppratt position med en bojd
rygg. Endast benen har kontakt med stangen, ingen
hoftkontakt.

- Den nedre partnern utfor en ”Shoulder mount”
planka med armarna runt partnern. Kroppen ar i
en 45-gradig vinkel mot stangen.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN19

Handstand Balance 1

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande partnern ar i en uppratt valfri
position

- Den balanserade partnern ar i en valfri fixerad
handstdende-position utan kontakt med stangen,
balanserande pa den stddjande partner

- Bara den st6ttande partnern har kontakt med
stangen

BLN20

Handstand Plank
Position

0.7

- Hall positionen i minst 2 sekunder

- Den stottande nedersta partnern arien
horisontell plank-position riktad uppat, endast
laren ar i kontakt med stangen. Den Gversta
balanserade partnern ar i en handstaende-
position med hela kroppen lutandes mot stangen.

- Inga hander/armar har kontakt med stangen.

- Bada partners har kontakt med stangen.

BLN21

Horizontal Plank
Inverted Position

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Ett element dar partnerna ar vanda at olika hall.

- Den hallande partnern &r i en horisontell “Plank”
position vand uppat, endast laren har kontakt
med stangen.

- Den hdngande partnern ar i en inverterad
hdngande position som ar fixerad, partnern haller
i den hallande partnern med endast en eller tva
fotter.

- Endast en partner har kontakt med stangen.

BLN22

Russian Split Balance

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande partnern ar i en underarm hold (se
SP11 for minimumkrav — snurr ar inte ett krav)

- Den balanserande partnern ar i en "Russian split”-
position, med en minsta splittvinkel pa 180°
grader (kroppen behéver inte vara parallell med
golvet)

- Russian split ska utféras mot den stéttandes
partners kropp

- Bara den stottande partnern har kontakt med
stangen

BLN23

Superman Position 2

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ar i en supermanposition
haller endast med benen, héfterna och benen ar
parallella med golvet

- Den Ovre partnern ar staende pa den nedre
partnern haller stangen med en hand eller bara
armvecket
Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN24

Superman Position 3

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ar i en supermanposition
haller endast med benen, héfterna och benen ar
parallella med golvet

- Den 6vre partnern ar sittande pa den nedre
partnern haller stangen med en hand eller bara
armvecket

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Tekn.

Namn Element SR

Kriterier

BLN25

Superman Support 0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande partnern ar i en ”Superman”-
position med endast en hand i kontakt med
stangen (valbart), och haller den stottade
partnerns bal.

- Den stottade partnern ar i en valfri
uppochnervand position och haller stangen
endast med handerna.

- Bdda partners maste ha kontakt med stangen.

BLN26

Titanic Balance 2 0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den 6vre partnern utfor en "Titanic”, dar benen,
och stussen kan ha kontakt med stangen. Inga
hander/armar eller fotter har kontakt med
stangen.

- Den nedre partnern haller i den hallande
partnerns ben/fotter och ska vara i en valfri upp
och nedvand position eller atminstone ha fotterna
ovanfor huvudet.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN27

Layback Arch Balance

1 0.8

- Hall positionen i minst 2 sekunder

- Qversta balanserande partnern &r i layback-
position utan att rora stangen med handerna.

- Den nedre partnern ska utféra valfritt
styrkeelement med endast en kontaktpunkt mot
stangen.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen
och varandra.

BLN28

Layback Arch Balance

) 0.8

- Hall positionen i minst 2 sekunder

- En partner ar i layback-position utan att roéra
stangen med hédnderna.

- Den nedre partnern ska utféra en
uppochnervand position endast med en hand i
kontakt med stangen.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN29

Superman Position 4 0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den 6vre partnern ar i en supermanposition och
haller stangen bara med benen

- Den nedre partnern ar i en inverterad position
och haller i den 6vre partner enbart med benen
och har ingen kontakt med stangen.
Endast den 6vre partnern har kontakt med
stangen

BLN30

Layback — X Pose

@ 0.9
Balance 2 >

- Hall positionen i minst 2 sekunder

- Ovre partnern ar i Layback-position med ingen
handkontakt med stangen

- Lagre partnern utfor en X pose dar éverkroppen
ar i en 90° vinkel mot stangen och den 6vre foten
ar mellan benen pa den 6vre partnern.

- Badda partners maste ha kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN31

No Hands Superman
Support

0.9

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ari en ”No hands
superman”-position och haller den 6vre partnern
med fotterna.

- Den 6vre partnern utfor en “Shoulder mount
plank” (se kriterier $101) och balanserar pa den
nedre partnerns fotter.

- Badda partners har kontakt med stangen, men
bara den 6vre har handkontakt med stangen.

BLN32

Shoulder Mount
Position 1

0.9

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern dr i en “Shoulder mount
pencil”-position med bada ben helt utstrackta.

- Den Ovre partnern &r i ett huvudstaende och
balanserar pa den nedre partnerns fétter medan
denne har kontakt med stangen endast med
hénderna. Kroppen ar parallell med stangen och
helt utstrackt.

- Bada partners har kontakt med stangen.

BLN33

Titanic Balance 3

0.9

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ari en ”Titanic”-position med
bada benen bodjda och ben och stuss maste ha
kontakt med stangen.

- Den 6vre partnern ar i ett huvudstaende och
balanserar pa den nedre partnerns fotter medan
denne haller stangen endast med handerna.

- Bada partners har kontakt med stangen.

BLN34

Chest Balance

1.0

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den Gvre partnern ar i ett broststaende
(cheststand) och balanserar pa den undre partens
brost, och har endast handkontakt med stangen.
- Den undre stottande partnern ar i en uppratt
position utan att ha hand eller fot | kontakt med
stangen

- Bada partners har kontakt med stangen.

BLN35

Double Russian Split

1.0

- Hall positionen i minst 2 sekunder

- Bada utfor en Russian Split

- Endast fotkontakt med stangen

- Bada partnerna haller varandra i handerna ej i
stdngen

- Badas position ska vara en spegelbild av den
andre

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN36

Elbow Hold Balance 1

1.0

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Hallande partnern utfor ett styrkeelement, dar
kroppen ar helt utstrackt och hofterna ar
parallella mot golvet. Benen ar helt utstrackta,
ihop och parallella mot golvet, och endast en
hand och armveck/arm har kontakt med stangen

- Den hangande partnern utfér en valfri fixerad
position med endast en fot i kontakt med stangen
och bortvand fran den hallande partnern

- Badda partners maste ha kontakt med stangen.

BLN37

Layback Balance
Element, Partner
Upright Position

1.0

- Hall positionen i minst 2 sekunder

- Den stottande partnern ar i en layback-position
endast med benkontakt med stangen.

- Den balanserande partnern utfér en handstaende
position och har ingen kontakt med stangen

- Bada partners har helt utstrackta armar och ben

- Endast en partner har kontakt med stangen.
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BALANSERANDE STOTTANDE PARTNERELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN38

Seated Balance 2

0.2

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den balanserade partnern (6vre) ar i en uppratt
sittande position, och dennes hand far inte vara i
kontakt med stangen.

- Den stottande (nedre) partnern arien
uppochnervdnd position, en spegelbild av den
ovre partnern (med undantag for armarna)

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN39

Seated Balance 3

0.2

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande (nedre) partnern ar i en uppratt
sittande position

- Den balanserade partnern ar i en valfri inverterad
position och balanserar pa den nedre partnern

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN40

Knee hold support

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den undre partner utfér en Knee hold position
(minimum-krav galler)

- Den 6vre partner star pa den undre partnern och
haller stangen med en arm. (Valfritt grepp)

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

- Kriterier for Knee Hold (se 526)

BLN41

Standing Balance

04

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

- Den stottande (nedre) partner utfér en uppratt
valfri position utan kontakt med golvet

- Den balanserande partnern ar i handstaende
position balanserandes pa den nedre partnern
med bara en hand som har kontakt med stangen

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN42

Handstand Balance 2

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Den stottande partner haller i stangen i en
uppratt position.

- Den ovre partnern har kontakt med stangen
endast med en fot/vrist och balanserar pa den
stottande partnern i en uppochnervand position.

- Badda partners maste ha minst ett ben parallellt
med golvet.

- Badda partners maste ha kontakt med stangen.

BLN43

Iguana balance

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Den stottande partner utfor en inverterad fixerad
position av val med ”Iguana” armposition.

- Den balanserande partnern maste vara i en valfri
fixerad horisontell position, balanserandes pa den
nedre partnerns fotter utan hand eller armkontakt
med stangen.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN44

Titanic Balance 4

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Den stottande (nedre) partner utfér en “Titanic”
position med handkontakt. Ett ben, stussen, en
fot och handerna far ha kontakt med stangen.

- Den 6vre balanserande partner utfor ett
handstaende balanserandes pa den undre
partner. Endast en hand har kontakt med stangen.

- Bada partners har kontakt med stangen.

BLN45

Titanic Balance 5

0.7

-Hall positionen: i minimum 2 sekunder

-Den nedersta partnern utfor en titanic-position,
déar ett ben, rumpa, en fot ar i kontakt med
stangen; hander och/eller nacke/axlar kan vara i
kontakt med stangen.

-Den andra partnern ar i en handstdende-position
balanserandes pa den nedersta partnerns axlar
och med endast en hand i kontakt med stangen i
(alternativt kontakt med underarm / armveck).

-Bada partners har kontakt med stangen.

BLN46

Iron X position 1

0.8

-Hall positionen: i minimum 2 sekunder

-Den nedersta partnern utfor en Iron X,
overkroppen ar parallell med golvet, den dversta
partnern ar uppratt i valfri fixerad position.

-Bada partners maste ha handkontakt med
stangen.

-Kriterier for Iron X tillampas (hanvisning till S62)

BLN47

Split hold balance

0.8

-Hall positionen: i minimum 2 sekunder

-Den nedersta partnern &r i valfri splitt/spagat-
position.

- Den Oversta partnern ar i en handstaende-
position balanserandes pa den nedersta partnern
och med hand/armkontakt med stangen.

-Bada partners maste ha kontakt med stangen.

-Splitt/spagatvinkel: minst 180°

BLN48

Strength hold
balance

0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedersta partnern utfor valfritt
styrkeelement, dar kroppen ar parallell med
golvet.

- Den Oversta partnern &r i en handstaende-
position, balanserandes pa den nedersta partnern
och med hand/ armkontakt med stangen.

- Bada partner har kontakt med stangen.

BLN49

Thigh/Outside Knee
Hang Support 1

0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den lagre partnern utfor en supported thigh
/outside knee hang med bada hinderna pa
stdngen och armarna ar utstrackta.

- Den 6vre partnern ar i en uppratt valfri fixerad
position med ingen kontakt med stangen och
balanserar pa den lagre partnerns ovre del av rygg
med mindst en fot.

- Endast den nedre partnern far ha kontakt med
stdngen
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Kod Nr.

Tekn.

Namn Element .
varde

Kriterier

BLN50

Titanic Balance 6 0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ovre partner utfér en ”Titanic”-position, dar
benen, hdanderna och rumpa kan vara i kontakt
med stangen. Ingen fotkontakt med stangen
-Nedre partner haller den hallande partnerns
ben/fétter och maste vara i en horisontal valfri
fixerad position och maste vara i en 90° vinkel mot
stangen

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN51

Elbow Hold Balance 2 0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den stddjande partnern utfor en elbow/neck hold
med benen i straddle-position med lagre
underarmen pa stangen och éverkroppen parallell
med golvet

-Den stottande partnern maste vara i en valfri
horisontal fixerad planka balanserandes pa den
lagre partnerns ovre fot

-Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN52

Handstand Plank

Balance 0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den nedre partnern ar i en “shouldermount”-
position dar kropp och ben &r parallella med
golvet.

-Den Ovre partnern ar i ett handstaende split-
position och balanserar pa den nedre partnern.
Ovre partnern har ingen hand eller arm i kontakt
med stangen.

-Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN53

Iron X position 2 0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den lagre partnern utfor ett Iron X (se minimum
krav), 6verkroppen ar parallell med golvet

-Den Ovre partnern ar i en inverterad valfri position
med 6verkroppen parallell med stangen.

-Bada partners maste ha kontakt med stangen med
hdnderna

-Kraven for Iron X tillampas (se S62)

BLN54

Thigh/Outside Knee

0.9
Hang Support 2

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den nedre stottande partnern utfor en
”supported thigh /outside knee hang” med bada
hdnderna pa stangen och armarna ar utstrackta.

-Den Ovre partnern ar i en uppratt valfri fixerad
position men har ingen kontakt med stangen och
balanserar pa den lagre partnern med endast en
fot.

-Endast den nedre partnern far ha kontakt med
stangen

BLN55

Vertical Jade Balance 0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den stottande partnern utfor en Vertikal Jade. (for
kriterier se F88)

-Den 6vre balanserande partnern arien
handstaende position balanserandes pa den lagre
partnerns 6vre fot och har endast en hand i
kontakt med stangen

-Bada partner ska ha kontakt med stangen.

100




Tekn.

Kod Nr. Namn Element . Kriterier
vdrde
-Hall positionen: i minimum 2 sekunder
-Den nedre partnern utfor Iron X (se minimum
kriterier for Iron X) Dar kroppen &r parallell med
golvet
. -Den dvre partnern ar i en upprétt valfri position pa
BLN56 Iron X position 3 1.0

den 6vre partnern och har ingen kontakt med
stangen

-Endast den nedre partnern ska ha kontakt med
stangen

- Kriterier for Iron X galler (se $62)
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HANGANDE PARTNER-ELEMENT — BARA EN PARTNER FAR HA KONTAKT MED
STANGEN

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY1

Seated Position 1

0.1

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partnern ar i en sittande position

-En hand eller armveck har kontakt med
stangen, fotkontakt ar ocksa tillatet.

-Hangande partnern ska vara i en valfri
uppratt fixerad position.

- Endast en partner har kontakt med
stangen.

FLY2

Cupid Hang

0.3

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partnern ar i en cupid-position,
fot eller vrist kan hallas i.

-Hangande partnern ska vara i en valfri
uppratt fixerad position.

- Endast en partner har kontakt med
stangen

FLY3

Seated Position 2

0.3

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partnern &r i en sittande position

-En hand eller armveck har kontakt med
stangen, fotkontakt ar inte tillatet.

-Hangande partnern ska vara i en valfri
uppratt fixerad position.

- Endast en partner har kontakt med
stangen

FLY4

Seated Position 3

0.5

-Hall positionen: i minst tva (2) sekunder
-Den hallande partnern ar i en sittande
position.

-En hand eller armveck har kontakt med
stangen.

-Den hangande partnern ar i en inverterad
valfri, fixerad hangposition.

-Endast den hallande partnern har kontakt
med stangen.

FLY5

Inside Knee Hang 1

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partner ar i en inverterad
"Inside knee hang”.

-Den hdngande partnern haller i det yttre
benet pa den hallande partner och maste
vara i en uppratt valfri fixerad position eller
atminstone ha lyft fétterna 6ver huvudet.
Endast en av partnerna har kontakt med
stangen.

FLY6

Seated Position 4

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Den hallande partnern ar i en sittande
position.

-En hand eller armveck har kontakt med
stangen.

-Den hangande partnern ar i inverterad
valfri, fixerad hangande position.
-Endast en partner har kontakt med
stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY7

Seated Position 5

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partner 4r i en sittande
position.

-En hand eller ett armveck har kontakt med
stangen.

-Den hangande partnern maste vara i en
valfri horisontell och fixerad position.

- Endast en av partnerna har kontakt med
stangen.

FLY8

Thigh/Outside Knee
Hang 1

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
-Den hallande partnern &r i en inverterad
"Thigh/outside knee hold” position.
-Den hdngande partner far vara i en valfri
fixerad uppratt position

-Endast en partner har kontakt med
stangen.

FLY9

Inside Knee Hang 2

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partner &r i en inverterad
”Inside knee hang”.

-Den hdngande partnern haller i det yttre
benet pa den hallande partner och maste
vara i en valfri fixerad och inverterad
position

-Endast en av partnerna har kontakt med
stangen

FLY10

Only Hands Holding

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partner haller stangen med
handerna och insida underarm och har inte
benkontakt med stangen.

-Den hangande partner maste vara i en
valfri fixerad position.

- Endast en av partnerna har kontakt med
stangen.

FLY11

Elbow Grip Straddle
Hang

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partnern ar i en elbow grip
straddle.

-Hangande partnern maste vara i en valfri
uppratt fixerad position, utan kontakt med
stangen.

-Endast den hallande partnern har kontakt
med stangen.

-Kriterierna for "Elbow grip straddle” galler
(se S49).

FLY12

Iguana Split Hang

0.8

-Hall positionen: i minst 2 sekunder

-Den hallande partner ar uppochnervand i
en valfri split-position med iguana-grepp.
-Den hdngande partnern haller i benet pa
den hallande partnerns och ska vara i en
valfri uppochnervand fixerad position.
-Endast en partner har kontakt med
stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY13

Thigh/Outside Knee
Hang 2

0.8

-Hall positionen: i minimum 2 sekunder

-Den héllande partner ar inverterad i ett lar
/ outside knee hang-position

-Den hdngande partnern ska vara i en valfri
inverterad fixerad position eller atminstone
ha fotterna ovanfér huvudet.

- Endast en partner har kontakt med
stangen.

FLY14

Split Hang 1

0.9

- Hall positionen: i minimum 2 sekunder

- Den hallande partnern &r i en valfri
splittposition.

- Splitt/spagatvinkeln &r: minst 180°

- Den hédngande partnern haller i den
hallande partnerns ben och ska vara i en
valfri inverterad position eller atminstone
ha fotterna ovanfoér huvudet.

- Endast en partner har kontakt med
stangen

FLY15

Split grip reverse plank
hang 1

1.0

- Hall positionen: i minimum 2 sekunder
Ett element med partners positionerade at
olika hall.

- Den hallande partnerns utfor en ”Split grip
reverse plank” (se $104) med 20-gradig
tolerans

- Den hangande partnern ar i valfri uppratt
position

- Endast en partner har kontakt med
stangen

FLY16

Split grip reverse plank
hang 2

1.0

-Hall positionen: i minst 2 sekunder

-Ett element med partners positionerade at
olika hall

-Den hallande partnerns utfér en "Split grip
reverse plank (se S104) med 20-gradig
tolerans

-Den hangande partnern ska varai en
horisontell valfri splitt/spagatposition
-Splitt/spagatvinkel: minst 180°

-Endast en partner har kontakt med stangen
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HANGANDE PARTNER-ELEMENT — BADA PARTNERS SKA HA KONTAKT MED STANGEN

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY17

Elbow grip seated position

0.2

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Hallande partner utfor en sittande
armvecksgreppsposition

-Hangande partnern maste vara i en valfri
fixerad position

-Kraven for Elbow grip seat tillampas (se S3)
-Bada partners har kontakt med stangen

FLY18

Seated Position 6

0.2

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partnern ar i ett sittande lage

-En hand eller armveck har kontakt med
stangen

-Hangande partnern maste vara i en valfri
inverterad fixerad position

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY19

Seated Position 7

0.3

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partnern ar i ett sittande lage

-Hangande partner maste vara i valfri fixerad
position

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY20

Inverted thigh hold

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partner utfor en inverterad
lar/yttre kn& hall position

-Hangande partnern utfor en Layback
position med ett ben utstrackt och det andra
i passé

-Hangande partner far inte ha korsade ben

-Ingen partner far ha handkontakt med
stangen men bada har kontakt med stangen.

FLY21

Layback Position 3

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Hallande partner &r i en layback position
-Den hdangande partnern kan vara i en valfri
fixerad position

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY22

Seated Position 8

0.4

-Hall positionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfor en sittposition

-En hand eller armveck har kontakt med
stangen

-Hangande partnern maste utféra en valfri
horisontell position

-Bada partners har kontakt med stangen
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY23

Superman Hang 1

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den hallande partnern ar | en superman
position, armvecksgrepp ar tillatet.

-Hangande partnern maste vara i en
inverterad valfri position endast handkontakt
med stangen. Handerna maste vara lagre an
huvudet.

-Bada partnerna har kontakt med stdngen

FLY24

Allegra Half Split Hang 1

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den ovre partner ar i Allegra half split 1
position (se element F11).

-Minsta splittvinkel for Allegra half split ar
160°

-Hangande partnern far endast ha en hand |
kontakt med stangen

-Bada partners ska ha kontakt med stangen

FLY25

Hanging Balance

P —

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den hallande partnern haller den nedre
partnerns axlar och har endast hand/vrist
kontakt med stangen

- Den hangande partnern har endast kontakt
med stangen med fotterna

- Hela kroppen maste vara helt utstrackt,
galler for bada partners

- Bada partners maste ha kontakt med
stangen.

FLY26

Hip Hold Straddle Hang

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partner &r i en inverterad hip
hold straddle-position

-Den hangande partnern maste vara i en valfri
uppochnervand position.

-Bada partners har kontakt med stangen och
varandra.

FLY27

Outside Knee Hang
Position

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partner &r i en ”Outside knee
hang” position.

-Den hangande partnern maste vara i en valfri
fixerad och inverterad position.

-Bada partners har kontakt med stangen och
varandra.

FLY28

Remi Hang

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den hallande partnern ar i en Remi Layback
position (529) och haller i benen pa den
hdngande partnern

-Den hangande partnern maste vara i en valfri
fixerad position och har kontakt med
stangen atminstone med hinderna

-Bada partners har kontakt med stangen
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY29

Seated Position 9

0.5

-Hall positionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfér en sittposition med
en hand eller ett armveck som har kontakt
med stangen

-Hangande partnern maste utfora en valfri
uppratt fixerad split-position

-Minsta splitt-vinkel: 180°

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY30

Thigh/Outside Knee Hang
3

0.5

-Hall positionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfér en uppochnervand
”thigh/outside knee hang”-position

-Hangande partnern maste vara i en valfri
inverterad splittposition

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLY31

Upright Split Position

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Bada partnerna har kontakt med stangen

-Den hallande partner &r i en sittande
position och har ingen handkontakt med
stangen

-Den hangande partnern maste vara i en valfri
inverterad spagatposition

-Krav pa vinkel i spagaten ar minst 160°

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLY32

Allegra Half Split Hang 2

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den ovre partner ar i Allegra half split 2
position (se element F22).

-Hangande partnern far endast ha en kontakt
punkt och dd med en hand i kontakt med
stangen

-Bada partnerna har kontakt med stangen

-Splittvinkel: Allegra half split i 180° vinkel

FLY33

Iguana - Superman Hang

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partnern ar i en valfri splittposition
med Iguana Armposition.

-Den hdangande partnern utfor en superman
position utan nagon hand kontakt med
stangen haller den Gvre partnerns lagsta ben

-Bada partnerna har kontakt med stangen

FLY34

Janeiro Hang

0.6

-Hall positionen i 2 sekunder

-Bada partners har kontakt med stangen

-Hallande partner utfér Janeiro-position,
hallandes den hangande partnerns ben

-Hangande partner hinger i den hallande
partnerns undre ben i en valfri fixerad
position med endast en hand i kontakt med
stangen.

-Bada partner har kontakt med stangen.
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Tekn.

Kod Nr. Namn Element .. Kriterier
virde
-Hall positionen i 2 sekunder
-Hallande partner utfor Janeiro
-Hangande partner utfér en Superman utan
FLY35 Janeiro Superman Hang 0.6 handkontakt pa stangen, hallandes den
hallande partnerns undre ben
-Kraven for Janeiro tilldmpas (se S53)
-Bada partner har kontakt med stangen.
-Hall positionen i 2 sekunder
-Hallande partner utfér en inverterad
lar/utsida kna hang position hallandes den
Thigh/Outside Knee Hang héngande partnerns ben
FLY36 0.6 N . . .
4 Hangande partnern maste vara i en valfri
uppratt position, ingen handkontakt med
stangen
-Bada partner har kontakt med stangen.
-Hall positionen i 2 sekunder
-Hallande partner utfor en sittposition med
en hand eller ett armveck som har kontakt
FLY37 Seated Position 10 0.6 med stangen ) ) .
-Hangande partnern maste utfora en valfri
uppochnervand fixerad split-position
-Minsta split-vinkel: 160°
-Bada partners har kontakt med stangen
-Hall positionen i 2 sekunder
-Hallande partner utfér en Superman position
(Armvecksgrepp ar tillatet)
-Hangande partnern maste utféra en valfri
FLY38 Superman Hang 2 0.6 inverterad splitt/spagatposition och bara ha
kontakt med stangen med en hand. Handen
maste vara lagre an huvudet.
-Bada partners maste ha kontakt med
stangen
-Hall positionen i 2 sekunder
-Den 6vre partnern utfor en Allegra splitt 2
(se F10) position
FLY39 Allegra Split Hang 0.7 -Den undre part?ern far endast ha en hand i
kontakt med stangen
-Bada partners maste ha kontakt med
stangen
-Minsta splittvinkel for Allegra: 180°
- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
- Bada partner balanserar varandra genom att
halla varandras hander
- Den 6vre partnern utfor en valfri
FLY40 Elbow Hold Hang 2 0.7 armvecksgrepp-split-position

- Den nedre partnern utfor en valfri
uppochnervand styrke-position.

- Bada partner balanserar varandra genom att
halla hdnderna.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY41

Janeiro Inverted Hang

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den hallande partnern &r i en Janeiro-
position och haller en arm/hand pa den
hangande partnern

-Den hangande partnern ska hdnga i den
hallande partnerns arm/hand och nedre ben
i en valfri uppochnedvand fixerad position
dar endast arm/rygg (frivilligt) har kontakt
med stangen. Ingen benkontakt ar tillaten.

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLY42

Split Hang 2

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partner &r valfri spagat-
position.

-Splittvinkel ska vara minst 180°

-Den hangande partner haller armen eller
benet pa den hallande partnern i valfri
fixerad position utan handkontakt med
stangen.

-Bada partners maste ha kontakt med
stangen.

FLY43

Split Hang 3

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partnern ar i en valfri spagat-
position.

-Den hdangande partnern ar i en valfri fixerad
position och har kontakt med stangen.

-Bada partners har kontakt med stangen

-Splittvinkel ska vara minst 180°

FLY44

Split Hang 4

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partnern ar i en valfri spagat-
position.

-Den hdngande partnern ar i en valfri uppratt
fixerad spagat-position.

-Bada partners har kontakt med stangen

-Splittvinkel for bada ska vara minst 180°

FLY45

Thigh/Outside Knee Hang
5

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
-Bada partners har kontakt med stangen

-Den hallande partnern ar i en inverterad
"Thigh/outside knee hang”-position.
-Splitt/spagatvinkel: minst 180°

-Den hdngande partnern maste vara i en valfri
inverterad och fixerad position.

FLY46

Janeiro Split Hang

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den hallande partnern ar i en Janeiro-
position

-Den hdngande partnern ska varaien
splitt/spagatposition och balansera pa den
hallande partnerns nedre fot, och endast ha
kontakt med stangen med handerna.
Handerna ska vara lagre an huvudet.

- Splitt/spagatvinkel: minst 180°

-Bada partner har kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY47

Elbow Hold Hang 3

0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Bada partner balanserar varandra genom att
halla varandras hander

- Den Ovre partnern utfor en valfri
armvecksgrepp-split-position

- Den nedre partnern utfér en valfri
uppochnervand split-position

- Splittvinkel: Minst 160° for bada partners.

- Bada partners har kontakt med stangen.

FLY48

Only Hands Holding Split

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den hallande partnern haller i stdangen med
hander och insidan av éverarmen.

-Den hangande partnern ska vara i en valfri
fixerad horisontell splitt/spagatposition

- Splitt/spagatvinkel: minst 180°

- Bada partner har kontakt med stangen.

FLY49

Split Hang 5

0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Hallande partner &r i valfri split-position.

- Hangande partner ar i en valfri inverterad,
vertikal split och har kontakt med den
hallande partnern endast med ett ben

- Splittvinkel: Minst 180° for bada partners.

- Bada partners har kontakt med stangen.

FLY50

Superman V Position

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den hallande partnern ar i en Superman V-
position (hdnvisning till F69 for kriterier)

-Den hdngande partnern ska vara i en valfri
fixerad upp och nedvand position.

-Bada partners maste ha kontakt med
stangen

FLY51

Thigh/Outside Knee Hang
6

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Bada partners maste ha kontakt med
stdngen och varandra

-Den hallande partnern ar i en inverterad lar /
outside knee hang-position

-Den hdngande partnern ska vara i en valfri
fixerad horisontell splitt/spagatposition
-Splitt/spagatvinkel: minst 180°

-Bada partner har kontakt med stangen och
varandra
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Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY52

Thigh/Outside Knee Hang
7

0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den 6vre partnern ar i en upp och nedvand
Thigh/outside knee hangposition.

- Den nedre partnern ska endast ha
handkontakt med stangen. Handerna maste
vara lagre an huvudet.

- Partners ska ha en fot i kontakt med
varandra.

- Bada partners maste ha kontakt med
stangen.

FLYS53

Thigh/Outside Knee Hang
8

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partner &r i en inverted outside
knee hold position

-Hangande partner ar i en valfri fixerad
horisontell position

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY54

Inside Knee Hang 3

0.9

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Bada partners har kontakt med stangen

- Hallande partner utfér en inverterad
(inverted inside knee hang)

- Hdngande partner maste vara i en valfri
fixerad position med endast en fot i kontakt
med stangen och bortvand fran stangen (se
ordlista)

- Bada partner har kontakt med stangen.

FLY55

Inside Knee Hang 4

0.9

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den Ovre partnern ar i en Allegra half split
position dar det inre benet kan vara bojt.

- Den nedre partnern har en hand pa stangen
och en till valfri kontaktpunkt. Hela
kroppslangden maste vara parallell med
golvet.

- Bada partners maste ha kontakt med
stangen.

- Krav pa vinkel for Allegra half split: 180°
minimum

FLY56

Thigh/Outside Knee Hang
9

0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den 6vre partnern ar i en inverterad lar/yttre
kna hall position (inverted thigh / outside
knee hold)

-Den lagre partner far endast ha kontakt med
stdngen pa dennes axel (kontakt med nacken
ar valfritt)

-Partnerna maste anvanda en fot i kontakt
med varandra

- Bada partners maste ha kontakt med
stangen
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FLY57

Elbow Grip/Iron Pencil

1.0

-Hall positionen: minimum 2 sekunder

-Bada partnerna balanseras av varandra
genom att halla handerna

-Ovre partnern utfér en Elbow hold passé (se
minimum Kriterier for Elbow hold passé
(550)) utan handkontakt med stangen.

-Undre partnern utfér en lron Pencil (se
minimum Kriterier fér lron Pencil (598), dar
den 6vre handen i stallet for att greppa
stangen greppar partnerns hand)

- Bada partners maste ha kontakt med stangen
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PARTNERSTODDA ELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

PSE1

Basic Invert Hold 1

0.1

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den stodjande partnern ar i en “Basic invert”
position utan handkontakt med stangen.

-Den stottade partnern ar i en valfri uppratt
position utan hand eller benkontakt med stangen.

-Bada partners maste ha kontakt med stangen

PSE2

Basic Invert Hold 2

0.2

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den stodjande partnern ar i en “Basic invert”
position utan handkontakt med stangen.

-Den stdttade partnern ar i en valfri inverterad
position utan hand eller benkontakt med stangen.

-Bada partners maste ha kontakt med stangen.

PSE3

Upright Hanging
Support 1

0.3

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Ena partnern haller i stangen i en uppratt position
med fotsulorna pa stangen och med utstrackta
ben.

-Den stottade partner har endast kontakt med en
hand pa stangen och ar positioneras ovanpa den
stodjande partnern.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

PSE4

Seated Support

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Bada partners ar uppratta.

-Den stottande partnern sitter eller star pa stangen
och stottar den andra partnern.

-Den stottade partnern ligger over den stottande
partnerns arm/ben. Den stottade partnern far ha
kontakt med stangen men utan att stangen
stottar kroppsvikten.

PSE5

Extended Brass
Monkey Support 1

04

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-En partner utfor Extended brass monkey.

-Den andra partnern ar i en valfri fixerad position
och har kontakt med stangen och &r positionerad
pa den stoéttande partnern.

-Bada partners har kontakt med stangen.

-Minimikrav for Extended brass monkey, se S14

113




Kod Nr.

Tekn.

Namn Element viirde

Kriterier

PSE6

Standing Support 0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Ena partner &r i en valfri uppratt position och
haller endast i den andra partnern i handerna eller
armarna.

-Den andra partner maste utfora ett valfritt
styrkeelement déar balen ar parallell mot golvet.

-Bada partners maste ha kontakt med stangen, det
ar inte tilldtet med handkontakt.

PSE7

Upright Standing

Support 0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den stodjande partnern ar i en inverterad position
dér benen inte har kontakt med stangen

-Den stottande partnern ar i valfri uppratt position,
armarna haller om 6verkroppen pa den stottade
partnern.

- Bada partners ska ha kontakt med stangen

PSE8

Ballerina Support 0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den stddjande partnern ar i en ballerina-position

-Den stottade partnern ska vara i en valfri fixerad
position pa den stéttande partnerns baksida
ben/stuss/bal utan hand- eller benkontakt med
stangen.

-Bada partner ska ha kontakt med stangen

PSE9

Horizontal Support 0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Bada partners ar i en liggande position och har
kontakt med stangen.

-Den stodjande partnern har handkontakt med
stangen, den stottade partnern har ingen
handkontakt med stangen.

-Bada partners maste vara i en horisontell position.

PSE10

Upright Hanging

Support 2 0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den ena partnern haller i stangen i en uppratt
position

-Den stottade partnern har ingen kontakt med
stangen och ar positionerad pa den stodjande
(undre) partnern

- Endast en har kontakt med stangen
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Tekn.
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Kriterier

PSE11

Extended Brass Monkey
Support 2

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-En partner utfor Extended brass monkey.

-Den andra partnern ar i en valfri fixerad
position och har kontakt med stangen och ar
positionerad pa den stéttande partnern.

-Bara en partner har kontakt med stangen.

-Minimikrav for Extended brass monkey, se
S14

PSE12

Hanging on Two Hands
Support 1

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den ena partnern haller i stangen med
endast hdnderna, i en uppréatt position

- Den stottade partnern ar viand mot stangen
och har kontakt med stangen utan att
greppa tag med ben eller armar, utan halls
endast fast av trycket fran den stédjande
partnern

- Bada partner har kontakt med stangen.

PSE13

Hanging on Two Hands
Support 2

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den ena partnern haller i stangen med
endast hdnderna, i en uppratt position

- Den stottade partnern har ryggen mot
stangen utan hand eller armkontakt utan
halls endast fast av trycket fran den
stodjande partnern

- Bada partner har kontakt med stangen.

PSE14

Hanging From One Hand
Support

1.0

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den ena partnern haller i stangen med
endast en hand, i en uppratt position.

- Den stottade partnern ar viand mot stangen
och har kontakt med stangen utan att
greppa tag med ben eller armar, utan halls
endast fast av trycket fran den stédjande
partnern

- Bada partner har kontakt med stangen.

PSE15

Straddle Support

1.0

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den ena partnern haller i stangen i en
straddleposition med 6versta armvecket,
nedersta handen, underarmar och fotsulor.
Overkroppen ska vara i en 90° vinkel fran
stangen

-Den stottade partnern ar vand mot stangen,
benen och kroppen ska vara i en 90° vinkel
fran stangen, och helt utstrackt

-Den stottade partnern halls endast fast av
trycket fran den stodjande partnern, armar
eller hander ska inte vara i kontakt med
stangen

-Bada partner har kontakt med stangen.
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STANGBASERADE GOLVPARTNER-ELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLR1

Shoulder Mount
Position 2

0.2

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den nedre partnern haller i den 6évre partner
genom att lyfta upp hen i stussen med fotterna.
Den nedre partnern har kontakt med golvet.

-Den 6vre partnern maste vara parallell med
golvet och ha kontakt med stangen med en axel
och hadnderna.

-Bada partners ska vara helt utstrackta-raka i
kroppen men armarna kan vara bgjda.

-Bada partners maste ha kontakt med stangen.

FLR2

X Pose Balance 2

0.2

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Ett element med partnerna vdnda at olika hall.

-Endast en av partnerna har kontakt med
stangen.

-Den nedre partnern utfér en uppratt valfri
position med golvkontakt.

-Den Ovre partner ar i en “X-pose” position
balanserandes pa den nedre partnern utan att
ha kontakt med stangen.

-Bara en partner har kontakt med stangen.

FLR3

Upright Handstand
Balance

0.3

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Ett element med partnerna vanda at olika hall.

-Bada partners har kontakt med stangen.

-Den nedre partnern utfér en valfri uppratt
position utan golvkontakt.

-Den 6vre partnern ari en inverterad
handstaende position balanserandes pa den
nedre partnern och har bara kontakt med
stangen med ena handen.

-Bada partners har kontakt med stangen.

FLR4

Cupid Balance 2

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Ett hoplankat balanselement dar bada partners
har kontakt med stangen.

-Den nedre partnern utfor en “Cupid” position pa
golvet med ett "Elbow grip”.

-Den 6vre partner utfor ett axelstaende
balanserandes pa den nedre partnern. Benen ar
fullt utstrackta i valfri fixerad position. Balen ar
parallell mot stangen.

-Partnerna ar vanta at motsatta hall.

-Bada partners far ha kontakt med stangen, men
far inte ha handkontakt med stangen.

-Endast den nedre partnern har kontakt med
golvet med en fot.
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Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLRS

Floor Arch Plank
Balance 1

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett element med partners positionerade at olika
hall

-Den lagre partnern utfér en halvmaneformad
Superman. Den andra partnern utfér en Straddle
Shoulder Mount (531 se minimum krav for den
bredbenta positionen) balanserandes pa den lagre
partnerns

-Den lagre partner har kontakt med golvet med
hofterna och laren, och stéttar den Gvre partnern
vid landryggen med fotterna

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLR6

Bridge Balance

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett element med partners positionerade at olika
hall

-Den undre partnern utfér en golvbaserad brygga
(se minimum krav) dar benen ar parallella mot
golvet. Den andra partnern ar i en inverterad
broststaende position balanserandes pa den
undre partnern, och har endast handkontakt med
stangen.

-Den undre partnern har endast larkontakt med
stangen och endast handkontakt med golvet

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLR7

Split Balance 1

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den nedre partnern utfor valfri golvbaserad
spagatposition.

-Spagatvinkel: minst 160°

-Den 6vre partnern maste vara horisontell med
golvet och ha kontakt med stangen med en axel
och bada hdnder och balanserar pa den nedre
partnerns fot.

- Bara den nedra partnern far ha kontakt med
golvet med en fot och en hand(valfritt).

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLR8

Standing Inverted
Balance 1

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett hoplankat styrkeelement med en partner i
kontakt med stangen och golvet

-Den balanserande partnern kan vara i en valfri
inverterad fixerad position, utan kontakt med
golvet

-Den stdende partnern maste vara i en uppratt
valfri position och ha kontakt med golvet och
stangen

-Krav pa splittvinkel ar: minst 160°

-Bara en partner har kontakt med stangen
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Kod Nr.

Tekn.

Namn Element virde

Kriterier

FLR9

Straddle Plank

Balance 1 0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Partners utfoér samma styrkeelement
-Den undre partnern utfor ett golvbaserat
balanselement och har endast kontakt med
stdngen med en hand och sidan av 6verkroppen,
och endast en kontaktpunkt med golvet
-Den 6vre partnern maste utféra samma element
balanserandes pa den undre partnern och ha
endast en hand och sidan av 6verkroppen i
kontakt med stangen, och endast en
kontaktpunkt med den undre partnern
-Partnerna maste vara parallella med golvet och
varandra med en 20° tolerans, och vara vinda at
samma hall

FLR10

Floor Arch Plank

Balance 2 0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett element med partners positionerade at olika
hall

-Den lagre partnern utfér en halvmaneformad
Superman. Den andra partnern utfor en
Shoulder Mount Plank Straddle (S55 se
minimikrav for straddle positionen)
balanserandes pa den lagre partnerns fotter

-Den lagre partner har kontakt med golvet med
hoéfterna och laren, och stottar den 6vre
partnern vid landryggen med fotterna

-Bada partner har kontakt med stangen

FLR11

Handstand Balance 3 0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett element med partners positionerade at olika
hall

-Den undre partnern utfor ett handstaende, dar
kroppen och benen ar parallella med stangen
och den inre armen och fot ar i kontakt med
stangen

-Den andra partnern maste vara i en valfri
horisontell fixerad position och balanserar pa
den undre partnerns fotter

-Den undre partnern har kontakt med golvet
med endast en hand

-Bada partners maste ha kontakt med stangen

FLR12

Passé Plank Balance 0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Partners utfér samma styrkeelement

-Den undre partnern utfor ett golvelement dar
endast en hand, det inre benet, och
overkroppen/brostkorg kontakt med stangen

-Den 6vre partnern maste utféra samma element
som den undre, balanserar pa den undre med
endast en hand, det inre benet, och bal har
kontakt med stangen

-Bada partners ska vara parallella mot golvet och
varandra och vara vanda at samma hall

-Bada partner har kontakt med stangen
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
vdarde

Kriterier

FLR13

Split Balance 2

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Partners utfér samma flexibilitetelement

-Den undre partnern utfor en golvbaserad
splitt/spagatelement dar ben och armar ar helt
utstrackta och dar brostkorgen ar parallell med
golvet.

-Den 6vre partnern maste utféra samma element
som en undre och balansera pa den undre
partnerns fot

-Bada partners ska vara parallella mot varandra
och vara vanda at samma hall

-Endast den undre partnern har kontakt med
golvet.

-Bada partners maste ha kontakt med stangen

-Splittvinkel: minst 180° fér bada partner

-Bada partner har kontakt med stangen

FLR14

Split Balance 3

Al

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den nedre partnern utfor valfri fixerad
golvbaserad splittposition. Endast den nedra
partnern far ha kontakt med golvet med en fot
och en hand(valfritt)

-Den 6vre partnern dr i en inverterad
splittposition och balanserar pa den nedre
partnerns 6vre fot, och har kontakt med stangen
endast med en armbage/hand/underarm och en
fot/vrist(valfritt)

- Splittvinkel: minst 180°

-Bada partner har kontakt med stangen

FLR15

Floor Arch Plank
Balance 3

o

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett element med partners positionerade at olika
hall

-Den lagre partnern utfér en halvmaneformad
Superman (se minimum krav pa golvet med
bojda ben). Den andra partnern utfér en
Shoulder Mount Plank passé (S86 se minimikrav)
balanserandes pa den lagre partnerns fotter

-Den lagre partner har kontakt med golvet med
hoéfterna och laren, och stottar den 6vre
partnern vid skulderbladen med fotterna

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLR16

Split Balance 4

%

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett element med partners positionerade at olika
hall

-Den undre partnern utfor en valfri golvbaserad
splittposition

-Den 6vre partnern ar i en handstdende position
balanserad pa den undre partnerns 6vre fot och
har endast armveck eller under arm/hand
kontakt med stangen

-Endast den undre partnern har kontakt med
golvet med en fot och en hand (valfritt)

-Bada partners maste ha kontakt med stangen

-Splittvinkel: minst 180°
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Tekn.
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FLR17

Standing Inverted
Balance 2

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett hoplankat styrkeelement med en partner i
kontakt med stangen och golvet

-Den balanserande partnern kan vara i en valfri
inverterad fixerad position, utan kontakt med
golvet

-Den staende partnern maste vara i en uppratt
valfri position och ha kontakt med golvet och
stangen

-Splittvinkel: minst 180°

-Bara en partner har kontakt med stangen.

FLR18

Straddle Plank
Balance 2

0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Bada partners utfor samma styrke-element

-Den nedersta partnern utfor ett balanselement
pa golvet, dar endast en hand och sidan av
overkroppen ar i kontakt med stangen och
endast en kontaktpunkt mot golvet

-Den Oversta partnern ska utféra samma element
balanserandes pa den nedersta partnern, endast
en hand och sidan av éverkroppen ar i kontakt
med stangen och endast en kontaktpunkt mot
den nedersta partnern

-Bada partners ska vara parallella mot golvet och
varandra och vara vanda at samma hall

-Bada partner har kontakt med stangen

FLR19

Split Balance 5

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett balanserande handstaende som inte kan
utféras pa egen hand, (utan den ena partnern)

-Den stodjande partnern ar i en hand staende
position, med benen i en 180° spagat. Endast en
fot har kontakt med stangen

-Den stottade partnern utfor en spagat ovanpa
den stddjande partner. Endast en fot har
kontakt med stangen.

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLR20

Split Balance 6

0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den nedre partnern utfor ett golvbaserat
spagatelement dar balen ar parallell med golvet.

-Splittvinkel: minst 160°

-Den 6vre partnern utfér en shoulder mount
plank horizontal (S101 se kriterier) och
balanserar pa den nedre partnerns fot.

-Bada partner har kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
vdarde

Kriterier

FLR21

Standing Horizontal
Balance

0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett hoplankat styrke-element dar en partner ari
kontakt med stangen och golvet

-Den balanserande partnern ska vara i en valfri
fixerad position, dar hela kroppen ar parallell
med golvet, utan att ha kontakt med golvet

-Den staende partnern ska utfora en vertikal
spagat och ha kontakt med stangen

-Spagatvinkel: minst 180°

-Bara en partner har kontakt med stangen.

FLR22

Strength Hold
Position

0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ett element med partners positionerade at olika
hall

-Den nedersta partnern utfor valfritt styrke-
element, dér kroppen &r parallell med golvet
och endast en hand ar i kontakt med golvet

-Den oversta partnern dr i ett handstaende
balanserandes pa den nedersta partnern med
hand/armkontakt med stangen och ingen
kontakt med golvet

-Bada partner har kontakt med stangen.
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Formular for obligatoriska element

Instruktioner fér hur man fyller i det obligatoriska podngformuldret: ett avdrag pa -1 gors for ett felaktigt ifyllt formuldr.
Observera: Formuldret ska skrivas i programmet Microsoft Word i svart skrift. Endast det officiella IPSF-obligatoriska
podngformuldret fdr ldmnas in. Ett avdrag pd -1 kommer att géras fér anvéndning av felaktigt formuldr.

Dé6pa formularet:
Land_Tavlingsgren_Division_Kategori_Formuldr Obligatoriska moment_Férnamn_Efternamn exempel:
Sverige_Pole_sports_Amatdr_Master50+Herr_Formuldr Obligatoriska element_Sven Svensson

Tavlande(n):
Skriv den tavlandes bade for- och efternamn, och namnen pa bada tédvlanden om det ar ett dubbel-program. Férnamnet
forst, och efternamnet efter férnamnet.

Land / Region:
Skriv landet eller regionen vars ursprung som den tavlande eller de tdvlande har. For internationella tavlingar ska den
tavlande endast ange sitt land. Fér nationella och 6ppna tavlingar maste den tavlande ocksa ange sin region.

Véanligen anvand foljande lank for tillgang till lista 6ver regioner i varje land:
http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/

Division:
Skriv divisionen som den tavlande ska tavla i fran féljande alternativ: Amator, Professionell eller Elit. Vanligen se Regler och
foreskrifter for hela uppdelningen.

Kategori:

Skriv den kategori som den tavlande ska tavla utifran féljande alternativ: Pre-Novis, Novis Pojke, Novis Flicka, Junior Pojke,
Junior Flicka, Novis Dubbel, Junior Dubbel, Ungdoms Dubbel, Senior 18+ Herr, Senior 30+ Herr. Senior 18+ Dam, Senior 30+
Dam, Master 40+ Herr, Master 40+ Dam, Master 50+ Herr, Master 50+ Dam, Master 60+ Herr, Master 60+ Dam, Dubbel
Dam/Dam, Dubbel Herr/Herr, Dubbel Herr/Dam, Para Pole PPMP1, Para Pole PPMP2, Para Pole PPLD1, Para Pole PPLD2, Para
Pole PPD3, Para Pole PPD4, Para Pole PPVI.

Datum:
Ange datum for inlamning av formularet. Om ett nytt formular Iamnas in maste det nya inlamningsdatumet skrivas in.

Foérbund:
Skriv det IPSF-godkdnda nationella férbundet som den tavlande representerar. Om en tdvlande tavlar for ett icke IPSF-
godkant nationellt forbund som annu inte ar etablerat, lamna detta falt tomt.

Element nr:

Detta hanvisar till de obligatoriska element som de tavlande ska utféra i sitt program.
Element nr 1 = forsta obligatoriska elementet utfort i programmet.

Element nr 2 = andra obligatoriska elementet som utférs i programmet etc.

Element kod nr:

Det ar viktigt att lista elementkoderna som anges i ‘Code of Points’ i samma ordning som de kommer att utforas i
programmet. Om en tavlande valjer att kombinera tva obligatoriska element, maste de skrivas i samma ruta. Elementet som
ska utforas forst i kombinationen, ska listas forst. Sedan maste nésta rad lamnas tom innan nasta obligatoriska element fylls i,
antalet obligatoriska element maste motsvara elementets nummer. (Se exempel-formularet).

Dubbel: kod nr SYN1 ska skrivas tillsammans med kodnumret av det valda obligatoriska element singel t.ex. SYN1 / F45.
Domaren kommer alltid doma efter elementet med elementkoden. Detta galler dven om fel elementnamn ar skrivet.

Element namn:

Det ar viktigt att fylla i element namnet som det visas i "Code of Points’. Detta maste motsvara exakt samma elementkod fran
'Code of Points’. Om elementets namn inte korrekt motsvarar det elementkod som ar skrivet pa formularet ar det angivna
elementkoden det element som beddms och den tavlande far ett straff for att denne inte fyllt i formularet korrekt.
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Obligatoriska elements bonuskod (om tillampligt):
Den tavlande bor fylla i dessa rutor om de viljer att utfora en obligatorisk bonus.
Exempel pa att skriva in tre (3) obligatoriska element som en bonus:

Elementkod nr: F76 + F36 + F66

Element namn: Dragon Tail Fang + Split Grip Leg Through Split + Oversplit On Pole

Beskrivning av bonusar: CBS1

Tekniskt varde: 0.8 + 0.5 + 0.7

Tekniskt varde (T.V.) pa bonusar: +1.0 +1.0
Bonuselement maste skrivas ihop pa samma rad. En elementlinje maste ldamnas tom nar en kombinationsbonus ingar (se
element nr 10/11 pa det enkla obligatoriska formuldret nedan). Om tre element kombineras fér bonus maste tva linjer [imnas
tomma (se element nr 6/7/8 pa singel obligatoriska formularet nedan).

Tekniskt varde:

Den tavlande maste fylla i det obligatoriska elementets tekniska véarde enligt vad som anges i ‘Code of Points’. Det ar viktigt for
den tavlande att fylla i ratt tekniska varde som tillhér det element de har valt. Om en tavlande véljer att kombinera tva
obligatoriska element ska de skriva de tva tekniska vardena i samma ruta. Elementet som utférs forst i kombinationen bor
listas forst.

* Dubbel: det tekniska vardet av kodnummer SYN1, ska tas fran det valda obligatoriska elementen singel, t.ex. SYN1 / F57 =
Tekniskt varde av +0.7

Tekniskt virde (T.V.) pa bonus:

Den tavlande maste fylla i det tekniska vardet av de obligatoriska bonusar som anges i ‘Code of Points’, om de viljer att utfoéra
en bonus pa ett obligatoriskt element eller en kombination av obligatoriska element. Det &r viktigt for den tavlande att fylla i
det korrekta tekniska vardet som motsvarar den valda obligatoriska bonusen.

Den tavlandes signatur: Formuldret maste vara undertecknat eller sa maste de(n) tavlandes namn skrivas i.

Coachens signatur: Om den tavlande har en IPSF-erkand coach kan deras signatur ldggas till. Fér en novis, pre-novis eller junior
kravs att en foralder eller vardnadshavares skriver pa om den tévlande inte har en IPSF-erkdnd coach. | det fall att tva juniora
tavlande ej har samma foraldrar och inte ar foretradda av samma IPSF-coach, s& maste foralder/vardnadshavare fér bada
tavlande signera formularet.

Véanligen vand dig till IPSF register 6ver godkanda coacher for att faststdlla om coachen ar godkand av IPSF:
http://www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/
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EXEMPEL PA HUR MAN FYLLER | FORMULAR FOR OBLIGATORISKA ELEMENT SINGEL

V. “\\Bllll Patg o
& 4,
e ————

(PSF)
N SN

FORMULAR OBLIGATORISKA ELEMENT

Vanligen fyll i enligt programmets ordning. Vanligen anvand svart text.
Tavlande: Férnamn Efternamn Datum: 32 December 2032
Land: Australien Region: New South Wales Forbund: APSF
Division: Elit Kategori: Junior Flicka Domarens namn:
Bonuskod Bonusvarde Podn Bonus
Eleme | Element Obligatoriska | Tekn. . Y . & Podng Noteringar
Elementnamn N Obligatoriska (endast
ntNr. | Kod. Nr. element (om | varde (endast (endast domaren)
element domaren)
aktuellt) domaren)
Dead Lift from
1 GREE Shoulder Mount Grip 0.5
2 S78 Wenson Straddle 0.8
3 ST23 Phoenix Spin 1 0.7
4 F30 Hip Hold Split 2 CBS3 0.5 +1.0
Back Support Plank
> 569 Outside Leg Passé 0.8
P76+ | Sott erip Log Throoeh 08+
6 F36+ | P OTIPLeB TNTOUS cBS1 05+ | +0.5+05
F66 Split 2 0.7
+ Oversplit On Pole )
7
8
9 SP25 Elbow Spin Attitude 0.5
Iron X + Butterfly
10 562+ Extended Twist One CBS2 0.7+ +2.0
S58 0.7
Hand
11
Formular for obligatoriska element inte korrekt ifyllt
Fel ordning pa elementen
TOTALA POANG
. . . Coachens signatur: Endast IPSF Coach eller foridlder/vardnadshavare
Den tavlandes signatur: Férnamn Efternamn - 2 o
(for tavlande under 18 ars alder)
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EXEMPEL PA HUR MAN FYLLER | FORMULAR FOR OBLIGATORISKA ELEMENT DUBBEL
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FORMULAR OBLIGATORISKA ELEMENT

Vanligen fyll i enligt programmets ordning. Vanligen anvand svart text.
T?vlande 1: F?rnamn Efternamn Datum: 32 December 2032
Tavlande 2: Fornamn Efternamn
Land: Australien Region: New South Wales Foérbund: APSF
Division: Elit Kat'egorl: Dubbel Senior Domarens namn:
(Kvinna/Man)
- Elemen Bonuskod B ard Podng Bonus
em t. Obligatoriska | Tekn. onusvarde o ngast Poang Noteringar
ent. Elementnamn - Obligatoriska
Nr Kod. element (om | virde element domare (endast (endast domaren)
' Nr. aktuellt) n) domaren)
1 ADL2b Dead .Llft From 0.6
Twist Grip
SYN1/ . .
2 | se2+ | 'ONX ;j:;z:‘“ Split CBD1 %7; +1.0
BLN22 )
3
4 BLN29 Superman Position 4 0.8
5 SYN4 Upright Aerial Position CBD3 0.5 +1.0
6 FLY9 + Inside Knee Ha.ng 2 +. CBD2 + 0.7 + +1.0+1.0
FLY48 | Only Hands Holding Split CBD1 0.8
7
8 FLY39 Allegra Split Hang CBD2 0.7 +1.0
Balance Facing Away
? SYN11 From Each Other 0.7
10 FLR17 Standing Inverted 0.7
Balance 2
1 PSE13 Hanging On Two Hands 0.8
Support 2
Formular for obligatoriska element inte korrekt ifyllt
Fel ordning pa elementen
TOTALA POANG
De ti . :
"e tavlandes SIgnaturfr Coachens signatur: Endast IPSF Coach eller
Férnamn Efternamn tavlande 1 o o - _—
. w fordlder/vardnadshavare (for tavlande under 18 ars alder)
Férnamn Efternamn tavlande 2
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Formular for teknisk bonus

Instruktioner pd hur man fyller i det tekniska bonus formuldret. Ett avdrag pd -1 gérs om man har fyllt i formuldret felaktigt.
Observera: Formuldret ska skrivas i programmet Microsoft Word med svart text. Endast det officiella IPSF-obligatoriska
formuléret far Iémnas in. Ett avdrag pd -1 kommer att géras fér anvéndning av felaktigt formuldir.

Dépa formularet:
Land_Tavlingsgren_Division_Kategori_Formuldr Teknisk bonus_Férnamn_Efternamn exempel:
Sverige_Pole_sports_Amator_Master50+Herr_Formuldr Teknisk bonus_Sven Svensson

Tavlande(n):
Skriv den tavlandes bade for- och efternamn, och namnen pa bada tavlanden om det ar ett dubbel-program. Férnamnet forst,
och efternamnet efter férnamnet.

Land / Region:

Skriv landet eller regionen vars ursprung som den tavlande eller de tavlande har. For internationella tavlingar ska den tavlande
bara ange sitt land. For nationella och 6ppna tavlingar maste den tavlande ocksa ange sin region.

Vénligen anvand féljande lank for tillgang till lista 6ver regioner i varje land:
http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/

Division:
Skriv divisionen som den tavlande ska tavla utifran foljande alternativ: Amator, Professionell eller Elit. Vanligen se Regler och
foreskrifter for hela uppdelningen.

Kategori:

Skriv in den kategori som den tavlande ska tavla i fran féljande alternativ: Pre-Novis, Novis Pojke, Novis Flicka, Junior Pojke,
Junior Flicka, Novis Dubbel, Junior Dubbel, Ungdoms Dubbel, Senior 18+ Herr, Senior 30+ Herr. Senior 18+ Dam, Senior 30+
Dam, Master 40+ Herr, Master 40+ Dam, Master 50+ Herr, Master 50+ Dam, Master 60+ Herr, Master 60+ Dam, Dubbel
Dam/Dam, Dubbel Herr/Herr, Dubbel Herr/Dam, Para Pole PPMP1, Para Pole PPMP2, Para Pole PPLD1, Para Pole PPLD2, Para
Pole PPD3, Para Pole PPD4, Para Pole PPVI.

Datum:
Ange datum for inlamning av formularet. Om ett nytt formular ldmnas in maste det nya inlamningsdatumet skrivas in.

Férbund:
Skriv det IPSF-godkdnda nationella férbundet som den tavlande representerar. Om en tdvlande tavlar for ett icke IPSF-godkant
nationellt féorbund som dnnu inte ar etablerat, lamna detta falt tomt.

Ordning:

Detta hanvisar till de tekniska bonusar som den tavlande véljer att utféra i sitt program.
Element nr 1 = forsta tekniska bonusen som ska utfoéras i programmet.

Element nr 2 = andra tekniska bonusen som ska utféras i programmet etc.

Bonuskod:

Den/ de tavlande maste fylla i bonuskoden som korrelerar med de tekniska bonusar som de vill utféra, enligt vad som anges i
'Code of points’. Det ar viktigt att lista bonusen i rdtt ordning som de kommer att utféras i deras program. Om en tavlande
véljer att kombinera tva eller fler tekniska bonusar, maste de skriva dem i samma ruta. Kombinationer med tva (2) eller tre (3)
tekniska bonusar kan skrivas i samma rad; langa sekvenser av tekniska bonusar kan skrivas 6ver flera rader. Den tekniska
bonusen som utforts forst i kombinationen maste listas forst. (Se exemplet podangformular).

* Bonusen och deras koder finns i den tekniska bonusavdelningen under singulara bonusar.

Tekniskt varde:

Den tavlande maste fylla i det tekniska vardet av den tekniska bonusen enligt vad som anges i ‘Code of Points’. Det &r viktigt for
den tavlande att fylla i det korrekta tekniska vardet motsvarande den tekniska bonusen de har valt. Om en tavlande viljer att
kombinera tva eller fler tekniska bonusar, ska de skriva de tekniska vardena i samma ruta. Den tekniska bonusen som utférs
forst i kombinationen, bor listas forst.

* Bonusen och deras tekniska varden aterfinns i den tekniska bonusavdelningen under singuldra bonusar.

Den tavlandes signatur: Formuldret maste vara undertecknat eller sa maste de(n) tavlandes namn skrivas i.
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Coach signatur: Om den tavlande har en IPSF-erkand tranare kan deras signatur laggas till. For en novis, pre-novis eller junior
kravs att en forélder eller vardnadshavares skriver pa om den tavlande inte har en IPSF-erkdnd trénare. | det fall att tva juniora
tidvlande ej har samma foraldrar och inte ar foretradda av samma IPSF coach, s& maste foralder/vardnadshavare for bada
tavlande signera formularet.

Vanligen vand dig till IPSF register 6ver godkdnda coacher for att faststdlla om coachen ar godkand av IPSF:
http://www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/
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EXEMPEL PA HUR MAN FYLLER | FORMULAR FOR TEKNISK BONUS SINGEL
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FORMULAR TEKNISK BONUS SINGEL

Vanligen fyll i enligt programmets ordning. Lagg till fler rader om n6édvandigt. Vanligen anvand svart text.

Tavlande: Férnamn Efternamn Datum 32 December 2032
Land: Australien Region: New South Wales Forbund: APSF
Division: Elit Kategori: Junior Flicka Domarens namn:
Ordning Eepused Bonus TV (enda::'ac';'.ogmare) (enlt\;:::::ilgfna;re)

1 JO 0.2

2 SP/SP/ST 1.0

3 JO+JO 0.2+0.2

4 AC+AC (DC) + D +JO 0'5+0'i 3_(2)'5+0'2

5 JO (DC) 0.2+0.5

6 SP/SP/SP 1.0

7 RG + RG 0.2+0.2

8 RG (DC) 0.2+0.5

9 CF 0.5

10

11

12

13

14

15
Bonus total Singel (Maximalt +15) +

Allmdnna bonuspoéng (endast domare)

0 = enkel, 0.5 = medel, 1.0 =svart, 1.5 = mycket svart, 2.0 = extremt svart

:):r?::st domare) Noteringar (endast domare)
Flexibilitets element Max +2
Styrkeelement Max +2
Snurrar Max +2
Pole-6vergangar Max +2
Klattringar Max +2
Allman bonus totalpodng (maximalt +10) +
Formular ifyllt felaktigt -1 -
TOTALT Max 25

Coachens signatur: Endast IPSF Coach eller forélder/

Den tavlandes signatur: Férnamn Efternamn o P o
& vardnadshavare (fér tavlande under 18 ar)
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EXEMPEL PA HUR MAN FYLLER | FORMULAR FOR TEKNISK BONUS DUBBEL
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FORMULAR TEKNISK BONUS DUBBEL

Vanligen fyll i enligt programmets ordning. Lagg till fler rader om nédvandigt. Vanligen anvand svart text.

Tdvlande 1: Férnamn Efternamn
Tavlande 2: Fornamn Efternamn

Datum: 32 december 2032

Land: Australien

Region: New South Wales

Forbund: APSF

Division: Elit

Kategori: Dubbel Senior (Dam/Herr)

Domarens namn:

LI Eopusked Bonus TV (enda:ct)ir:)grnare) (enl\(;:zijzfna;re)
1 AC/SYN + AC/SYN (DC/SYN) 0.5+0.5+0.5
2 JO/SYN + JO/SYN 0.2+0.2
3 FO 1.0
4 SP/E/SYN 0.5
5 JO/SYN + SP/SYN 0.2+0.5
6 PCT 0.4
7 DC/SYN 0.5
8
9
10
11
12
13
14

Totala singuldra bonuspodng (Maximalt +10)

+

Allmanna Bonuspodng (endast domare)

0 = enkel, 0.5 = medel, 1.0 =svart, 1.5 = mycket svart, 2.0 = extremt svart

Podng Noteringar (endast
(endast domare) domare)

Synkroniserade parallella / hopldnkade element Max +2

Flygande partnerelement Max +2

Balanselement Max +2

Flexibilitetselement Max +2

Styrkeelement Max +2

Overgangar Max +2

Klattringar Max +2

Total bonus (Maximum +14) +

Bada partner fangar och flyger lika mycket | +1 .

programmet

Formular felaktigt ifyllt -1 -

TOTALT Max 25

De tavlandes signaturer:
Fornamn Efternamn tavlande 1
Fornamn Efternamn tavlande 2

Coachens signatur: Endast IPSF Coach eller foréilder/
vardnadshavare (fér tidvlande under 18 ar)

129




Ordlista:

20° (grader) tolerans
20° grader i tolerans ar endast tillamplig om det anges i minimikraven. Elementen kommer fortfarande att vara giltiga om den

utférda vinkeln / graden av kroppen varierar hogst 20 ° till 6nskad vinkel / grad. T.ex. Om ett
element med krav pa 90 ° kroppsvinkel till stangen utférs i en vinkel pa 70 °, kommer detta I
fortfarande att vara giltigt under forutsattning att alla 6vriga minimikrav har uppfylits. » M/

* Observera: Master 50+ tilldelas en 20 ° tolerans pa alla vinklar och splittar for obligatorisk 7
styrka och flexibilitetselement, savida inte en tolerans redan har tilldelats elementet.

** Observera: Master 60+ tilldelas en 20 ° tolerans pa alla vinklar och splittar fér obligatorisk

styrka, snurrar och flexibilitetselement, savida inte en tolerans redan har tilldelats elementet.

Aerial deadlift (ADL)

Ett aerial deadlift (luftburet lyft) definieras av kroppens startposition. Inga delar av kroppen far vara i kontakt med golvet. Kroppen
ska hdanga med avstand fran stangen och benen parallellt med stangen innan den lyfts in i aerial deadlIftet. Stangen far INTE
anvandas for att hjalpa till med det luftburna lyftet och benen far inte anvandas for att skapa momentum eller en svangrérelse for
att hjalpa till. Ett aerial deadlift maste sluta i ett helt inverterat lage. Detta element kan utféras pa antingen den statiska eller den
roterande stangen samt kan utforas fran en statisk position eller fran en snurr. For dubbelpar maste detta vara ett synkroniserat
lyft som utférs av bada parter samtidigt.

Aerial — (Position i luften)
Positionen refererar till den position dar den tavlande endast har kontakt med stangen och ingen kontakt med golvet. Vid ett
dubbelelement kan parterna ha kontakt med varandra och stangen, men ingen kontakt med golvet.

Bortvinklad
Kroppen ar vinklad eller roterad bort fran stangen, men ar inte helt franvand fran stangen (alltsa inte hela 180° bort)

Balanserade partnerelement (dubbel BLN 1 - 37)
Balanserade partnerelement avser element dar bada partners aktivt balanserar varandra. Bada partner maste vara pa samma
stang och ha kontakt med varandra.

Balanserade st6ttande partnerelement (dubbel BLN 38 - 56)
Balanserade stéttande partnerelement avser element dar en person balanserar i sin position medan denne anvander den andra
partnern for stottning. Bada partner maste vara pa samma stang och ha kontakt med varandra.

Borjan av musiken

Borjan av musiken definieras som den férsta tonen av musik som kommer. Tavlanden far anvanda ett pip eller ton som inte ar den
del av sjdlva framférandet men som indikerar att programmet har borjat. Detta pip kan vara upp till tre sekunder fére programmet
startar.

Byte av kroppsposition
Andra positioner avser att andra kroppens hela position p3 stdngen t.ex. frdn uppratt till inverterat l3ge, byte av sting, byte av
riktningar mot stangen, byte av riktningar vertikalt och horisontellt. Ett byte av kontaktpunkter ar ocksa nédvéandigt.

Kategorier
Dessa ar aldersgrupperna enligt definitionen i Reglerna.

S (=
Korrekt vinkel i splittar/spagater ? -
Vinkeln/graden av en delning méts av de linjer som bildas av de inre laren i linje med hofterna till
kndna.
Deadlift (DL)

Ett deadlift definieras av kroppens startposition. Fotterna maste rora golvet innan de gar in i deadliftet. Kroppen ska stracka sig
bort fran stangen innan den flyttas in i deadliftet. Stangen ska INTE anvandas for att hjalpa till under deadliftet och benen ska inte
anvandas for att skapa momentum eller svangrorelse. Ett deadlift maste sluta i ett helt inverterat lage. Ett deadlift kan utforas
antingen pa den statiska eller den roterande stangen. For dubbel par maste det vara ett synkroniserad lyft som utférs av bada
parter.

Beskrivning av kropp
Nedan finns en bild som anger kroppsdelarna sa som de anges i minimikraven. Vanligen notera att detta endast ar en referensguide

och &r inte avsedd att vara 100% anatomiskt korrekt.
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Axel Insida Huvud
Skulderblad éverarm
C \ Nacke
Tricep
Bicep
Overkropp
Bal
Landrygg
Armveck
Stuss
Hoft
—
Stussveck Underarm
Lar
a Handled
Knaveck N )
Hoftbojare
Vad
Vrist
Hal
Kropp
Fotsula

Hand: fran fingertopp till handled Fot: fran ta till vrist
Underarm: fran handled till armbage Nederdel av ben: fran vrist till kna
Overarm: fran armbage till axel Skenben: fran vrist till kn&, framsida av nederdel av ben
Arm: fran handled till axel Vad: fran vrist till kna, baksida av nederdel av ben
Kropp: fran huvud till tar Lar: fran kna till hoftkam
Overkropp: fran hjassa till hofter Ben: fran vrist till hoftkam

Bal: fran axlar till hofter

Kt‘\—ﬂé Helt utstrackt arm - Helt utstrackt ben

/\r———/é Utstrackt arm (med liten boj) :,,—s Utstrackt ben (med liten boj)
O —

//\///-—'j Bojd arm Bojt ben

Direkt 6vergang

En direkt 6vergang ar nar den tavlande ror sig fran ett element till ett annat med minimal tid och rérelser, och minimal kontakt
med stangen (eller partnern). Tavlanden bor inte stanna i nagra ytterligare element under den pagdende 6vergangen, och
overgangen ska vara kontinuerlig och utan avbrott eller pauser. Rérelsen maste vara sammanhangande.
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Division
Det har ar de avdelningar enligt de tavlande kan delta i pa IPSF-godkdanda National Pole Sports Championships. Dessa &r beroende
av kompetensniva och erfarenhet. @

Dynamisk rorelse

En dynamisk rorelse (stang eller golvbaserad) ar en snabb rorelse som har kraft och dar kroppen ar i

kraftfull styrka av momentum — den tavlande kan inte stanna halvvags. Den tavlande maste visa en hog

kontrollniva av centripetalkraft dar minst en del av kroppen sldpper ut fran stangen. Nar den tavlande 3

slutar ar rorelsen over, t.ex. droppar, akrobatiska fangar, hopp av, hjulningar, back flips etc. ‘
Bortvand position “facing away” w

Avser en position nar den tavlandes 6verkropp ar bortvand position fran stangen eller partnern i en 180-gradig vinkel och ryggen
ar vand mot stangen eller partnern.

Fixerad position
En fixerad position ar nar ett element halls utan rorelse, skakning eller glidning av nagon kroppsdel (till exempel
handledsrotationer). Elementet maste vara helt fixerat for att kunna bedémas.

Golvarbete

Golvarbete ar all rérelse som utférs pa golvet utan kontakt med stangen. Golvarbete ar darfor endast avsett for 6vergang fran
stang till stang, for presentation och uttryck av musiken och fér aterhamtning fran forestallningar. Tid pa golvet kan endast
anvandas for danselement och grundlaggande gymnastikelement och bor inte vara en gymnastikprestation.

Hingande partnerelement (dubbel FLY 1 - 57)
Detta inkluderar partnerlyft ndr en partner haller den andra som antingen beror eller inte beror stangen. For att visa hogsta
svarighetsgrad (LOD) fér domarna maste de tavlande utféra lyft som bestar av svara styrke- eller flexibilitets element.

Full langd av kroppen
Kroppens fulla langd omfattar huvud, éverkropp, ben och fotter.

Horisontellt lage
Den horisontella positionen ar endast tillamplig om det anges i minimikraven. Elementen kommer att vara giltiga om den utforda
vinkeln / graden av kroppen varierar hogst 20 ° (grader) till parallellpositionen.

Halla en position i tva sekunder

Ett obligatoriskt element raknas fran den tid som den tavlande befinner sig i den 6nskade positionen. Slutpositionen maste fixeras
i tva sekunder. Overgangen in och ut ur det obligatoriska elementet riknas inte mot innehav av en position. Observera: detta &r
avsett for rattvis bedémning, vilket gor det mojligt for den tavlande att visa korrekt form, kroppsexemplar och styrka pa
obligatoriska element men inte avskracka fran rorelseflode.

lhoplankad position (dubbel)
Ilhopldnkad (interlocking) position hanvisar till den position dar samma lem (atminstone en arm eller ett ben) hos parterna ar
fastsatt runt stangen och varandra. Partners maste vara i kontakt med stangen och med varandra.

Inverterad (upp och ner vand) position
Omvand position hanvisar till laget dar hofterna ar hégre dn axlarna och axlarna ar hoégre an eller i nivda med huvudet.

Layback (Luta sig tillbaka)
Ar nar endast de innerl3ren haller kvar i stdngen nir man lutar sig tillbaka med ryggen mot stdngen. Overkroppen méaste vara i
ett lagre lage an benen och hofterna. Det &r ingen handkontakt med stangen.

Férmyndare

Formyndare ar en person som enligt lag har ratt (och motsvarande ansvar) att foretrada en omyndig person i rattsliga
sammanhang och for dess rakning fattar beslut om personen och dess ekonomiska och juridiska arenden, vanligen en foralder
som agerar som sina omyndiga barns formyndare.

LOC

LOC refererar till programmets niva av kreativitet. (Level of Creativity). En tavlande visar kreativitet genom att producera eller
anvanda originella och innovativa idéer for att skapa sitt program. Ju hogre kreativitet, desto fler poéng tilldelas for detta
element.

(0 = Dalig, 0.5 = Liten, 1.0 = Bra, 1.5 = Mycket bra och 2.0 = Extrema)
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Detta hanvisar till omfattningen eller mangden av de séarskilda kriterierna som finns i en tavlandes program.
e 0 =Dalig, refererar till en nastan inte existerande mangd av programmet
e 0.5 = Liten, refererar till en liten mangd, mindre an halften av programmet
e 1.0 =Bra, refererar till en rattvis mangd, ungefar halften av programmet
e 1.5 =Moycket bra, refererar till en stor mangd, mer dn halften av programmet
e 2.0 =Avser nastan hela programmet

LOD
LOD hénvisar till svarighetsgraden for ett element. (Level of Difficulty) Ju hogre svarighetsgrad, desto fler poang delas ut for
elementet.

LOD under 6vergripande bonusar (teknisk bonus)
(0 = Enkel, 0.5 = Mattlig, 1.0 = Svar, 1.5 = Mycket svar och 2.0 = Extremt svart):
Detta hanvisar till den 6vergripande nivan av en viss typ av element genom en tavlandes rutin.
e 0 =Enkel, avser element med ett tekniskt virde av 0.1 — 0.2
e 0.5 =Mattlig, hanvisar till element med ett tekniskt virde pa 0.3 - 0.4
e 1.0=Svart, avser element med ett tekniskt varde pd 0.5 - 0.6
e 1.5 = Mycket svart, avser element med ett tekniskt varde pa 0.7 — 0.8.
e 2.0 = Extremt svart, avser element med ett tekniskt varde pa 0.9 — 1.0.

Majoritet
Detta hanvisar till huvudprocenten av en viss aspekt i en tavlandes program, t.ex. 70% eller mer.

Spegelbild

Detta hanvisar till partners i dubbel som utfor ett identiskt element som en reflektion av varandra i en spegel. Detta kan ocksa
referera till partners som utfor olika element, men ar spegelbild (specifikt hanvisar till SYN1). Spegelbildning sker nar bada
partner i ett dubbelnummer framfér identiska rorelser, som en reflektion av varandra med maximalt 20° tolerans. Det inkluderar
ratvinklig spegelbild (t ex nar benen kopplas runt stangen), ssmmanhangande spegelbild (t ex ndr motsatta ben kopplas runt
stangen), eller parallell spegelbild(nar bada partner utfér samma element vanda at samma hall) — vanligen se bilder nedan.

Ett urval av olika spegelbildspositioner:

b )
i

Ratvinklig spegelbild Sammanhangande spegelbild Parallell spegelbild

Momentum i en snurr

Momentum avser hastigheten som uppnatts vid en snurr. Bra fart i en snurr innebar att rotationen ar i hog hastighet, vilket drar
kroppen bort fran stangen. Brist pa fart i en snurr betyder att rotationen ar i Iag hastighet och lamnar kroppen néara stangen.
Momentum for dubbleringar refererar till att det finns en konstant rotation utan att spinnet saktar ner for minst 720 ° for att det
ska betraktas som momentum i en snurr.

Parallell kroppsposition
Parallell kroppsposition avser den imaginara linjen genom mitten av hela kroppen. Denna linje maste vara 90 graders vinkel mot
stangen eller mot golvet, beroende pa kraven i det sarskilda elementet.

Partnerstédda element (dubbel PSE 1 - 15)

Partnerstodda element avser element dar en partner stoder den andra parten fullt ut genom att bara sin vikt. Den partner som
far stod ar positionerad pa den stédjande partnern eller halls fast av tryck emot stangen. Partnern som blir stodd kan inte vara i
en aktivt balanserande position, ej heller greppa stangen for stdd, om det inte star annat specificerat.

Stangbaserade golvpartner-element (dubbel FLR 1 - 22)
Detta inkluderar partnerelement pa golvet dar endera eller bada parter ar i kontakt med golvet och varandra. Minst en partner
maste vara i kontakt med stangen.

Dalig presentation av element
Detta avser element som utférs med dalig positionering eller dalig vinkel mot domarna sa att elementet inte kan ses fullstandigt.
Detta hanvisar ocksa till presenterade element som visar en ogynnsam del av kroppen.
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Snurr

Snurrens slutliga position pa en statisk stang maste fixeras i en full 360 ° rotation. Snurrens slutliga lage pa den roterande
stdngen méste fixeras i en full 720 ° rotation. Overgéngen in och ut fran den obligatoriska snurren riknas inte i férhallande till
den 6nskade minsta rotationen. Snurrar kan utféras medurs eller moturs. Det &ar ocksa viktigt att notera att for
snurrkombinationer i den tekniska bonussektionen maste de fyllas i korrekt for att utdelas.

Startposition fran golvet

Startposition fran golvet hanvisar till Iaget dar minst en fot eller en hand ligger pa golvet, och den tavlande 6vergar till ett
element med en direkt och kontinuerlig 6vergang utan att stanna. Den tavlande ska inte ha kontakt med stangen fore
overgangen.

Synkronisering / synkroniserat (dubbel)

Synkronisering / synkroniserat avser synkronisering av vergripande prestanda. Detta inkluderar pa och utanfor stangen, runt
stangen och scenomradet, liksom hur val partnerna arbetar tillsammans under hela programmet. Synkronisering hanvisar ocksa
till nivan av utférandet for partnertricks eller kombinationer. Detta kan antingen vara bade tavlande pa en stang eller pa tva
separata stanger som utfor en spegelbild av tricket eller kombinationen. For att visa hégsta LOD for domarna maste de tavlande
vara synkroniserade/samspelta i utférandet och rérelsens rackvidd.

Synkroniserade balanserande partnerelement (dubbel SYN 8-11)
Synkroniserade balanseringselement hanvisar till element som inte kan utforas utan bada parter, dar bada parter ar i samma
synkroniserade position, och spegelvanda.

Synkroniserade hoplinkade element (dubbel SYN 2-7)

Synkroniserade hoplankade element hanvisar till bdda parter som férbinder varandra dven om kontakt genom att haka /
sammanfoga for att bilda en synkroniserad position pa stangen. Minst en del av kroppen maste vara hoplénkade, och de
tavlande maste utféra spegelbildselement. Se definition under synkronisering.

Synkroniserade parallella element (dubbel SYN 1)

Detta element maste valjas fran flexibilitets- eller styrelelementen i singelsektionen. Ett synkroniserat parallellt element hanvisar
till bada parter som utfor i antingen samma riktning, motsatt riktning eller som en spegelbild pa stangen. Bada alternativen
maste utforas i samma vinkel mot stangen. Detta kan antingen vara bade tavlande pa en stang eller pa tva separata stanger. Se
definition under synkronisering.

Kast till stang (dubbel)

Bada parterna maste borja pa golvet. Den som fangar maste kasta sin partner pa stangen med kraft. Det maste vara ett
6gonblick da en partner inte kommer i kontakt med golvet, partnern eller stangen innan den landar pa stangen. Ett kast ska ha
momentum fran bade den kastande som den kastade partnern, det ska inte vara ett assisterat hopp.

Overgang
En Gvergang ar en lankande rorelse mellan snurr, golvarbete, scenarbete, inverteringar och lyft. En direkt 6vergang ar en som gar
direkt fran ett element till ett annat. Det kraver en smidig 6vergang utan onédiga rorelser.

Uppratt position
Uppratt position avser en position dar hofterna ar lagre dn axlarna, och 6verdelen av kroppen ar inte horisontell.

For mer information eller fortydligande av punkter i detta dokument, vanligen kontakta
aerialsports@polesports.org.
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Definitioner

Den tavlande hanvisar till den person som ar inbjuden att delta i tavlingen.

Kategori avser aldersgrupper och kon i varje division.

Tavling avser alla IPSF-godkdnda tavlingar.

Tavlingsgren avser den specifika gren som den tavlande deltar i. Till exempel Aerial Pole Sports, Pole Sports, Artistic Pole,
Ultra Pole, Artistic Aerial Hoop och Aerial Hoop Sports ar alla olika grenar.

Division avser svarighetsgrad inom tavlingen.

Dokument avser hela det har dokumentet.

IPSF avser International Pole Sports Federation.

Arrangor avser arrangdren av en IPSF-godkand tavling.

Program avser den tdvlandes program fran start till slut och inkluderar snurrar, 6vergangar, inverteringar, grepp, poser,
tricks, lyft, akrobatik, gymnastik, glidbanor, klattringar, fangar, dropp, splittar, spagater och golvarbete.

WPAC hénvisar till World Pole och Aerial Championships, som tacker alla discipliner.

WPSC avser World Pole Sports Championships (Varldsmasterskapen)

Behorighet

1. Division

° Amator
. Professionell
. Elit

11 Amator

Den tavlande som har grundlaggande erfarenhet och som bara kan vélja element med lagsta tekniska varden, kan

ansOka om att delta i amatordivisionen. Ingen sdkande far ga in i amatéravdelningen om de har:

e Tavlatien professionell eller Elit-division under de senaste aren i en nationell IPSF Pole sports-tavling och /
eller.

e Placeras tva ganger pa de en av de topp 3-platserna i en amatoérdelning i en nationell IPSF Pole Sports-tavling
de senaste aren och/eller.

e Har eller ar instruktér / larare / trénare i Pole sport / Pole dans / Pole fitness och / eller

e Har fatt ekonomisk ersattning for upptradande eller kampanjer inom pole.

1.2 Professionell

Tavlande som har en bra erfarenhet och som kan vilja element med hogre tekniskt varde kan anséka om att tavla i

Professionell-divisionen om de ar:

¢ Elever av mellan / avancerade klasser och / eller

e Ar eller har varit instruktorer / larare / tranare och / eller

e Tavlande som har tavlat i en professionell division av en nationell IPSF Pole Sports-tavling under nagra av de
senaste aren och / eller

e Tavlande som har placerat sig tva ganger pa nagon av de 3 basta platserna i en amatérdelning under de senaste
aren av en nationell IPSF Pole Sports-tavling och / eller

e Har fatt ekonomisk ersattning for upptradande eller kampanjer inom pole

Inga sokande far komma in i Professionell Division som har:

e Tavlat i Elit-divisionen under de senaste aren i en nationell IPSF Pole Sports-tavling och / eller

e Placerat sig tva ganger pa de topp 3-platserna i en professionell division i tidigare nationella IPSF Pole Sports-
tavlingar

* Observera: Professionella tdvlande, som placerar sig i topp 3, kan tévla i samma division for ett andra ar.

136




1.3

Elit

Elit-divisionen ar for tavlande som kan vélja element med hogsta tekniska varde och som stravar efter att tavla

mot andra tavlande och bli en del av sitt landslag for att representera sitt land. Elitidrottare ar vanligtvis:

e Studerande i avancerade klasser och / eller

e Instruktérer / larare / tranare, bade tidigare och nuvarande och / eller

¢ Tavlande som har tavlat i en Elit-division i tidigare nationella IPSF Pole sports-tavlingar och / eller

e Tavlande som har placerat sig tva ganger pa de 3 basta platserna i en professionell division de senaste aren av
en nationell IPSF Pole sports-tavling.

Alla 6ppna tavlingar kommer att erbjuda Elit-divisionen i alla kategorier. Professionella och amatoérkategorier kan vara
tillgangliga for tavlande som tavlar i 6ppna tavlingar om tavlingsarrangéren sa tillater.

2. KATEGORIER

Var och en av foljande elitkategorier maste finnas tillgangliga pa nationell niva for WPSC-kvalifikation.

Senior 18+ Dam e Junior pojke

Senior 18+ Herr ¢ Novis flicka*

Senior 30+ Dam e Novis pojke*

Senior 30+ Herr e  Pre-novis *

Master 40+ Dam e Novis dubbel

Master 40+ Herr e Junior dubbel

Master 50+ Dam e Ungdom dubbel **

Master 50+ Herr e Senior dubbel (Herr / Herr) ***
Master 60+ Dam e Senior dubbel (Dam / Herr) ***
Master 60+ Herr e Senior dubbel (Dam/ Dam) ***
Junior flicka e ParaPole ****

*Pre novis & Novis kategorier: den tdvlande dr i Gldrarna 6 - 9 Gr mdste tdvla pé amatérnivd som pre-novis. De tdvlande i
dldern 10-14 dr kan tdvla pa amatér- eller elitnivd som novis. En 9-drig tdvlande kan bara tévla i Novis Elit-niva i regionala
och nationella tdvlingar om de blir 10 ér gamla pGg WPSC: s férsta dag.

** Ungdoms dubbel dr en blandad dldersgrupp for tdvlande i dldrarna 10-17 dr - det vill sdga en junior och en nybérjare.
Dessa idrottare foljer kraven péd novis dubbel.

*** Senior dubbel dr for tévlande som uppndtt 18+ pG WPSC: s férsta dag.

**** Se tilligg 3 for alla regler och krav som gdiller fér Para Pole-tédviande.

3. Aiper

Aldersberattigande for varje kategori bestams av tévlandes alder vid utgangen av tavlingsaret, den férsta dagen pa World

Pole Sports Championship.

Pre-Novis - Alder 6-9 p& WPSC: s férsta dag

Novis - Alder 10-14 p& WPSC: s forsta dag

Junior - Alder 15-17 p& WPSC: s forsta dag

Senior 18+ - Alder 18-29 pa WPSC: s forsta dag

Senior 30+ - Alder 30-39 pa WPSC: s forsta dag

Master 40+ - Alder 40-49 p& WPSC: s forsta dag

Master 50+ - Alder 50-59 pa WPSC: s forsta dag

Master 60+ - Alder 60+ p& WPSC:s forsta dag

Dubbel - Novis, Junior och Senior regler galler. For blandade aldrade grupper galler den minsta aldern for
elitutdvare.
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* Exempel: En junior tdvlande kommer att vara 17 dr fér regionala och nationella tdvlingar i sitt land men blir 18 dr vid
WPSC: s férsta dag - denna tévlande mdste tdvla i kategorin Senior Herr / Dam fér bade de regionala och nationella
tdvlingarna (oavsett om de vill tévila i WPSC eller ej). En junior tévliande som tdvlar som en elit kan tévla pa professionell
niva ndr de fyller 18 om de vdljer att géra det i 1 dr.

** Vanligen notera: tavlande som tavlar i fel dlderskategori kan komma att bli diskvalificerade

4. UTTAGNING AV TAVLANDE

4.1. Alla sékande av nationella tavlingar maste ha medborgarskap eller bosattning i det land de tavlar i utom néar de tavlar i
s k 6ppna masterskap.

4.2.  Tidsfrister maste foljas strikt. Om en tavlande lamnar in sin ansékan for sent, far de inte tavla. Alla tavlande far avdrag
om de skickar in sina formuldr och musik sent.

4.3. Den tavlandes deltagande sker genom direkt kvalifikation, semifinal eller regionala tavlingar. Urvalsprocessen
specificeras av arrangoren av den nationella tavlingen.

4.4, De tavlande maste vara i ratt aldersgrupp.

4.5. Den tavlandes startposition bestams av en slumpmadssig dragning. Detta kommer att spelas in av tavlingsarrangéren.
Nar det géller en tavlande som deltar i flera kategorier (t.ex. Senior dubbel och Senior 18+ kvinna), férbehaller
tavlingsarrangoren sig ratten att placera den tavlande (dvs inte randomisera sin position i [6pande ordning) for att ta
hansyn till detta.

4.6. Den tavlande far bara starta om sitt program i féljande fall:

o Ett tekniskt fel med musiken.

. Ett hdlso- och sdkerhetsfel, t.ex. ett problem med oséker utrustning som en stang eller rengoéringsvatska pa
golvet. Detta inkluderar inte hala stanger, eftersom detta ar subjektivt for varje tavlande.

. Efter huvuddomarens bedémning.

* Observera: Om en tdvlande vdljer att fortsdtta sitt program oavsett det tekniska felet (till exempel musik), kommer de inte

att fa starta om sitt program.

4.7. Vinnare ar den tavlande med hogsta podngen i sin kategori. Om tva idrottare har samma slutpodng, kommer den
tavlande med de hogsta tekniska avdragspoangen att forklaras vinnaren. Om tva tavlande har samma slutliga totala
tekniska avdrags poang, kommer den tavlande med hégsta podng i teknisk bonus att bli vinnare.

4.8. Titeln pa Nationell Pole Sports Mastare 20XX eller Oppna Pole Sports Mastare 20XX (om tillampligt) i alla kategorier
kommer att vara en livstidstitel, om inte en sanktion har lagts pa den tavlande.

4.9. Tavlande som placerar sig pa forsta (1: a) plats i elitkategorin pa en IPSF godkédnd nationell tavling kommer
automatiskt kvalificera sig till WPSC (World Pole Sports Championship, Varldsmasterskapen | Pole Sport). Tavlande
som placerar sig pa andra (2: a) plats kommer ocksa att kvalificera sig till WPSC, om de har uppnatt den lagsta poang
for arets tavlingar. Den lagsta poangen bestams av IPSF varje ar. Den lagsta poangen fér nuvarande tavlingssasong
som kravs for att kvalificera sig till WPSC ar 25 poéang for alla kategorier utom Senior Herr, Senior Dam och alla i Senior
Dubbel. For dessa tre kategorier ar lagsta poangen 30 podng. Tavlande som placerar sig pa tredje (3:e) och fjarde (4:e)
plats kan bli accepterade som reserver om den tdvlande pa forsta (1: a) och/eller andra (2: a) plats inte kan tavla vid
WPSC. Minimipoangkraven kan komma att férdandras av IPSF ndr som helst efter deras eget gottfinnande. Tavlanden
kommer att informeras i god tid innan av tavlingsarrangéren om detta blir fallet.

4.10. Tavlande fran lander som inte har en egen nationell tavling far tavla vid en 6ppen tavling for att kvalificera sig till
WPSC. De tva tavlande som uppnar hogst poang for deras land kommer att kvalificera sig till WPSC. Vilka tavlande som
kvalificerar sig vid de 6ppna tavlingarna kommer att beslutas efter den sista 6ppna tavlingen for tavlingssdasongen.
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Ansokningsprocess

5. ANSOkAN

Underlatenhet att folja foljande kan leda till diskvalificering fran tévlingen. (Se aven straffrattsliga paféljder i ‘Code of Points’).

5.1.  Alla kvalificerade tavlande maste:

. Ladda ner ett ansokningsformular fran organisatérens hemsida och fyll i, skriv och skicka ansdkningsformular till
arrangorens e-postadress senast tidsfristen. Om det inte finns tillgédngligt pa webbplatsen, vanligen kontakta
arrangoéren for ett ansékningsformular. Detta giller ocksa for den tévlande som ska tivla i en s k Oppen téivling,
"QOpen”.

. Betala ansokningsavgiften, som inte aterbetalas. Ansokningsavgifter och betalningsuppgifter finns pa
ansokningsformularet.

. Skicka in din musik i mp3-format till den e-postadress som finns pa ansékningsformularet, inom den angivna
tidsfristen (Se straffansvar i 'Code of Points’).

. Skicka in ditt obligatoriska elementformular senast den tidsfrist som anges av arrangéren. (Se straffrattsliga
paféljder i 'Code of Points’). Tavlande kan dndra sina obligatoriska formular mellan kvalificering och finalen. De
nya formuldren maste ldmnas in inom en timme efter det att forberedelserna avslutats eller vid en tidpunkt som
anges av tavlingsorganisatoren.

*Observera: Om formuldr dndras mellan férberedelser och finaler, kommer handskrivna formuldr inte accepteras
savida inte arrangdéren anger det. Signaturer kan skrivas.

e  Geinformation om sitt legala kdn. En kopia pa fodelseintyg maste lamnas in pa begéaran.

. Om tavlande 6nskar att deras formular ska kontrolleras av huvuddomaren fér noggrannhet, kommer en extra
kostnad att debiteras. Datum for inlamning av formular for kontroll kommer alltid att vara tva (2) veckor fére
sista inlamning av formuléar for tavlingen. Vanligen anvand de officiella kanalerna sdsom kommunicerat.

5.2.  Alla ansékningar maste fyllas i pa vardlandets landssprak (eller det sprak som bestams av tavlingsorganisatéren). Alla
ansokningar om 6ppna tavlingar bor fyllas i pa engelska.

5.3. Allatavlande bor vara lampliga, hdlsosamma och i fraga om kvinnliga tavlande, inte medvetet gravid. Pa begaran kan
en tavlande vara skyldig att framstélla dokumentation fran en lakare som bekréaftelse pa god halso- och fitnessniva. All
information behandlas konfidentiellt.

5.4.  Alla téavlande som vill anvdnda grepphandskar maste lamna in ett intyg fran sin ldkare skriftligen utfardat under
pagdende tavlingssdasong som bekraftar att den tavlande lider av hyperhidros (svettiga hdander) eller liknande.

5.5. Alla tdvlande maste avsl6ja om de tidigare har diskvalificerats fran nagon IPSF-tavling.

5.6. Tavlande far bara tavla i en nationell tavling om de har medborgarskap och / eller bosattning i det landet. Vid
dubbelt medborgarskap kan tavlande endast representera ett land i WSPC. Tavlande som vill andra sitt
representationsland maste tilldta ett ar att passera fore 6vergangen. Dubbel tavlande kan bara representera ett
land, och bada tavlande ar skyldiga att tillhandahalla bevis pa bosattning. Det ar ocksa viktigt att notera att om en av
dubbel-tavlanden tavlat for ett visst land under det aktuella aret for tavlingen (eller aret innan), maste bada tavlande
tavla under det landets flagg. Tavlanden far tavla endast i en nationell tavling per tavlingssasong.

5.7. Sokande under 18 ar far endast ans6ka om deltagande i tavlingen genom skriftlig tillatelse undertecknad av en
foralder eller av en formyndare. Dokumentation maste lamnas pa begéran.

5.8. AnsoOkningarna kommer inte att behandlas om de inte uppfyller alla ovanstaende krav inom de angivna tidsfristerna.

6. MusikvAL

6.1. Den tavlande gor ett personligt val av musik; detta kan vara en blandning av musik och artister.

6.2. Musiken maste endast vara instrumental. Text / ord i ndgot sprak eller dialekt &r inte tillatet, och ingen religios
konnotation ar tillaten. Vokaler far endast tillatas om de anvands som ett instrumentalt ackompanjemang och inga
ord sjungs.

6.3. Samma musik kan anvandas for bade semifinal och finaler.

6.4. Musik maste lamnas in enligt de angivna tidsfristerna eller sa tillkommer ett straff. Om musik inte har tagits emot
48 timmar fore tavlingens start kommer den tavlande att diskvalificeras.

6.5. Musik maste skickas till tdvlingsarrangéren i MP3-format eller det format som tavlingsarrangoren anger inom den
angivna tidsfristen och maste namnges med idrottarens namn och kategori.
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6.6. En kopia i CD- eller USB-stickformat maste markas tydligt med den tavlandes namn och kategori och skickas vid

registreringstidpunkten. Underlatenhet att géra det kan leda till att den tavlande inte tavlar.

7. FORMULAR

7.1. Den tavlande maste folja féljande regler:

Den tavlande maste fylla i bade det formularet for obligatoriska element och formularet for teknisk bonus inom
de angivna tidsfristerna.

Formuldren maste fyllas i med svart skrivas pa datorn; handskrivna kopior accepteras inte om inte annat anges
av tavlingsarrangoren.

Den tavlande maste underteckna varje blankett; om man har en IPSF tranare kan ocksa lagga till sin signatur.
Ett straff pa -1 per formular kommer att ges for varje dag formuldren &r sena, upp till hégst -5 poang per
formular, varefter den tavlande diskvalificeras.

Formular maste fyllas i med svart black och maste skrivas i Microsoft Word-dokument - nagot annat format
kommer att ge podangavdrag. Signaturer laggs till elektroniskt (eller kan skrivas in).

Formular maste skickas till tavlingsarrangoéren inom de angivna tidsfristerna.

Registreringsprocess

8. REGISTRERING FOR TAVLANDE

En tavlande som inte kommer till registreringen utan legitim anledning kommer att uteslutas fran alla IPSF-godkanda tavlingar
i varlden under en period av ett ar. Namn pa utestangda tavlande kommer att publiceras pa www.polesports.org. Tavlande far
endast avbryta deltagandet utan att straffas senast 21 arbetsdagar fore tavlingen. Undantag gors av medicinska skal och
nodsituationer, i vilket fall medicinsk dokumentation och bevis pa resebiljett maste lamnas till arrangéren for bekréftelse minst
en dag fore tavlingen. Tavlande som inte presenterar sig pa registreringsdagen pa grund av en nddsituation kommer att ha
hogst sju dagar efter det att tavlingen avslutats for att ge nédvandig dokumentation. Inga undantag kommer att goras. Se dven:
IPSF No Show Policy (bifogad nedan).

8.1. Allatdvlande maste ankomma for registrering den tiden som arrangoren angivit om det inte har lamnats in ett skriftligt
skal till forbundet.
8.2. | de fall dar det land déar en idrottsmans ursprung anvander bade pass och identitetskort, bor bada dokumenten

presenteras

8.3. Alla idrottare, inklusive dubblar, maste tillhandahalla bevis pa medborgarskap, uppehallstillstand eller visum for det

land de konkurrerar om (eller representerar vid ett 6ppet méasterskap). Bevis maste vara i landets accepterade form,

t.ex. gront kort, pass, ID-kort, resehandlingar etc.

8.4.  Alla tdvlande maste underteckna en bekraftelse pa féljande vid registrering:

Regler och foreskrifter har lasts och godkants.

IPSF Etiska Etikett var last, accepterat och idrottsmannen samtycker till att upptrada pa ett satt som passar en
professionell idrottare.

Alla utgifter som utdvas av idrottsman ar ansvariga for idrottaren och inte av arrangéren.

Avstaende fran alla bildrattigheter och 6verenskommelser om att bilderna kan anvandas for att framja
polesporter runt om i varlden av IPSF och / eller nationella federationer som tillhor IPSF. Idrottare far inte nagon
kompensation for bilder och videoklipp som tagits under evenemanget.

Att intervjuas, filmas och fotograferas av media som godkants av arrangéren.

Att delta i antidopingprovning enligt WADA-koden.

Att delta p& Nationella eller Oppna masterskap sker pa egen risk. Eventuella skador eller olyckor som kan uppsta
ar den tavlandes ansvar och inte av arrangéren eller IPSF.

Att respektera och félja repetition och tavlingstider.

Att béra sin klubb / regionala kladsel hela tiden utom under deras program.

Att vara narvarande vid medaljceremonin om inte en medicinsk nodsituation har uppstatt som forhindrar
narvaro.

8.5. Tavlande som orsakar stérningar i tavlingen kan diskvalificeras i enlighet med de publicerade IPSF: s regler och

foreskrifter.

8.6. Tavlande som inte anlander pa registreringsdagen kommer att fa en -1 i podngavdrag.

8.7. Observera att alla IPSF-tavlingsplatser ar rokfria arenor - rokning kommer inte att tilldtas i en 100 m radie av arenan.
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Tavlande

Dessa regler géller alla IPSF-tdvlingar.

9. PROGRAMTID

Den tavlande maste folja foljande regler:

9.1

9.2.

9.3.
9.4.

9.5.

| Senior/ Dubbel/ Master/ Junior-kategorier ska programmen vara minst tre minuter och femtio sekunder (3,50) och
hogst fyra (4) minuter.

| Pre-Novis, Novis, Novis Dubbel och Dubbel Ungdomskategorierna ska programmen vara minst tre minuter och tjugo
sekunder (3.20) och hogst tre minuter och trettio sekunder (3.30).

Den forsta tonen av musik indikerar starten av programmet.

Den sista tonen av musik indikerar slutet av programmet. Den sista tonen far inte 6verstiga den tilldelade tiden i den
angivna kategorin.

Misslyckas man att uppfylla minsta eller 6verstiga maximalkravskraven kommer att straffas med ett -3 / -5-avdrag
beroende pa svarighetsgraden.

10. TAVLINGSDRAKT

Tavlingsdrakt maste vara lampliga for Pole sport. De maste helt tdcka backenet och stussens omrade for alla tavlande och

brostomradet for kvinnliga tavlande. Tavlande kommer att straffas med poangavdrag om de inte foljer féljande kostymkrav:

10.1.
10.2.
10.3.
10.4.

10.5.

10.6.

10.7.

10.8.
10.9.

10.10.

10.11.

Kostymen maste vara av sportlig karaktar.

Kostymen maste vara nara huden for att kroppens rorelse ska kunna ses av domaren och bedomas korrekt.

En tvadelad eller en drakt ar tillaten for alla téavlande; en en-delad nederdel ar tilldten endast for man.

Toppen maste tacka bréstomradet helt for kvinnor och ska inte visa extra eller onddig urringning. Den ska inte heller
vara mindre dn en “crop top” med axelbandsstorlek (definierat som den del av kostymen som faster framsidan med
baksidan av kostymen, normalt 6ver axeln) som minst 10 millimeter bred. "halter style”-toppar ar ocksa tillatna.
Halslinjen ska inte vara lagre dn 80 millimeter fran nyckelbenets lagsta punkt. Notera att knytbara toppar
(korsettliknande) inte ar tillatna.

Man kan ha pa sig en vast, topp, drakt eller vara nakna pa 6verkroppen.

Skarningen pa underdelen far inte vara hogre an hoftvikten framfér (dar laret och hoften moéts) och maste tacka
backenbenen helt. De maste helt tacka stussens omrade. Det far inte finnas nagra utklipp - dvs delar av tyg som
saknas pa underdelen.

Shorts bor inte vara mindre an sport shorts, drakt eller sport knickers som ar lamplig kladsel for Pole sport. Shorts
maste tacka hela stussen (det vill sdga maste tacka det vik som bildas dar stussen och laret mots.

' Herrshorts " Damshorts

Langa shorts eller leggings far anvandas, forutsatt att de &r tunna och tyget inte ger extra grepp.

En kjol tillats for kvinnor om den inte faller under 3 cm under backenet for att inte avskracka den tavlande fran att
ha ett grepp pa stangen. Kjolen maste sitta pa hoften och far inte skjuta utat. Balett tutus och tutu som kjolar med
nat ar inte tilldtna.

Klader som anvands for att ge extra grepp pa kroppen, hander eller fotter ar férbjudna savida inte medicinsk
dokumentation tillhandahalls.

Alla dekorationer maste sattas pa kostymen (ej avtagbar) och inga extra tillbeh6r och / eller rekvisita ar tilldtna.
Eventuella tillbehér som kan dventyra sdkerheten och / eller distrahera den tivlandes prestanda ar inte tillatna.
Detta inkluderar piercingar, |6sa harstycken, 6rhdangen, armband, halsband och alla andra smycken. Inga
nacktillbehor eller handledsband ar tillatna. Tygbitar som ar fastsatta pa kostymen far inte hanga lagre 4n 3 cm
nedanfor backenomradet.
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10.12.

10.13.

10.14.

10.15.

10.16.

10.17.
10.18.

Medicinsk tejpning far inte anvandas forutom medicinsk tejp i hudfarg. Eventuellt maste tejpningen godkdnnas med
medicinsk dokumentation.
Skor: Tavlande kan utféra programmet antingen barfota eller med hudfirgade gymnastik / dansskor. Klackar,
balettskor / tofflor och / eller sandal-liknande skor ar inte tillatna.
Kostymer ska inte innehalla:
Underklader.
Kladesplagg som ger illusion av underklader ar férbjudna.
Naken- eller hudfargat tyg kan inte ha samma farg som den tavlandes faktiska hudton.
Implicerad nakenhet &r forbjuden (det har ingar nat-tyg).
Spets och tyger i masknat ar tillatna om det inte ar i syfte att framstélla nakenhet eller ge intrycket av att vara
underklader.
Badklader eller bikinis.
Transparenta kldder som inte tacker brostet, backenet och/eller stussen.
Lader, latex, PVC eller gummi.
Smycken och piercingar av alla slag; Sma érhangen och en liten 6ronpropp ar tillatna.
Allt som stor prestanda eller kan betraktas som en halso- och sdkerhetsfraga.
Ansiktsfarg pa hela ansiktet.
Kroppsfarg eller olja pa nagon del av kroppen. (Smink och utsmyckning kan bara béras i ansiktet.)
Rekvisita som hattar och stavar och allt som inte anses vara knuten till drakten.
Huvor kan inte fastas pa kostymer.
Ytterligare krav:
Kostymer for alla kan omfatta paljetter och diamanter; tofsar, tofsliknande bihang eller fransar maste hallas till
ett minimum, far inte vara langre an 3 cm och far endast tacka materialet i drakten.
Dekorationer for ungdomskategori (pre-novis, novis och junior) borde vara alder och kostym lampliga.
Det ar uttryckligen forbjudet att bara ndgot annat an sportklader. Kostymer eller nagon del darav far inte avsiktligt
tas bort. Underlatenhet att f6élja dessa regler kan leda till diskvalificering.
Kostymer maste vara fria fran sponsorlogotyper eller bokstaver / text.
Alla tavlande och deras IPSF-registrerade coacher maste ha tavlingsoverall enligt féljande krav:
Tavlingsoverall maste vara avsett for sport och maste inkludera: matchande byxor (det ar inte tillatet att bara
leggings), t-shirt / tank och jacka. Luvtréjor / luv-toppar &r inte tillatna.
Under heta vaderforhallanden &r det acceptabelt att bara t-shirt eller linne i stallet for jackan forutom under
medaljceremonin.
Nationella tavlingsoveraller for anvandning under WPSC maste folja de regler som anges i Regler och foreskrifter
for WPSC enligt Tillagg 2.
Gymnastikskor maste baras med tavlingsoverallen. Det ar dven tillatet att ga barfota. Inga andra skor ar tillatna.
Medlemmar som representerar samma lag maste alla ha samma tavlingsoverall. Om tavlande inte representerar
ett specifikt lag / klubb / skola / studio / region, kommer den tavlande att behéva képa en férbunds-
tavlingsoverall (detta ar inte detsamma som en Nationell overall).
Lag / klubb / skola / studio / region logotyper ska baras pa tavlingsoverallen, antingen pa framsidan eller
baksidan. Logotypens storlek far inte vara mer dn 10x10cm.
En enskild sponsors logotyp kan baras pa jackan och upp till fem (5) sponsorlogotyper kan baras pa t-shirten /
tanktoppen. Logotypen far inte vara storre an 10x10cm, och maste vara mindre an laget / klubben / skolan /
studion / regionens logotyp.
Om tavlingsoverallens varumarke ar synligt, galler samma regler som sponsorernas logotyper — dvs. loggan ska
inte vara st6rre an 10x10cm, och maste vara mindre &n laget / klubben / skolan / studion / regionens logotyp.
Utover det, om varumarket ar synligt, far tavlingsoverallen endast ha fyra ytterligare sponsorloggor pa t-
shirten/linnet. Varumarket kan vara utéver en (1) tillaten sponsorlogga.
Logotyper fran sponsorer ska inte vara storre an det representerade landets flagga, och ska inte framtrada mer
an studions logotyp.
Den tavlandes namn &r tillatet att ha pa tavlingsoverallen och t-shirt eller linne; bokstaverna ska inte vara hogre
an 10 cm.
Andra logotyper, bilder och skrivning far inte visas pa kladerna.
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Tavlande som tavlar i Open-tavlingarna maste béara sin nationella tavlingsoverall. Alla Open-tdvlande som
representerar samma land maste samordna och bara samma tavlingsoverall. Kontakta IPSF om du behéver hjélp
med att samordna detta.

Endast tavlande och IPSF-erkédnda tranare far anvanda den officiella tavlingsoverallen.

Handvaskor eller vaskor éver huvud taget ar otillatet i ‘Kiss and cry’-hérnan under medaljceremonin.
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11. HAR OCH MAKEUP

* Observera: Underlatenhet att folja féljande regler leder det till avdrag.

11.1.  Haret ska dras tillbaka och uppat fran ansikte och nacke, sa att fulla ansiktsdrag, ansiktsuttryck och nackjustering ar
tydligt synliga for domarna. Det bor inte finnas behov av att torka bort haret fran ansiktet eller nacken med risk att
det distraherar.

11.2.  Smink fér ungdomskategorin ska endast anvandas for att markera naturliga egenskaper och bor darfor endast
appliceras latt. Det enda undantaget fran denna regel 4r om rutinen ar tema orienterad.

11.3.  Make-up for vuxna kan baras for att aterspegla deras prestanda. Detta kan inkludera men &r inte begransat till
o6gonfransar, utsmyckningar och strass. Ansiktsfarg ar tillaten pa hogst halften av ansiktet. Det ar ocksa forbjudet att
bara en mask, bara ansiktsfarg pa hela ansiktet eller kroppsfarg av nagot slag.

11.4.  Peruker ar forbjudna.

12. GRePP

12.1.  Alla grepp produkter kan anvdndas med undantag for den forbjudna listan som finns tillganglig pa IPSF: s webbplats.
Observera att inga produkter ska appliceras pa stangen. Grepphjalpmedel far endast tillampas pa den tavlandes kropp.
Vénligen se pa IPSF: s webbplats for den fullstandiga, uppdaterade listan.

12.2.  Grepphandskar far endast anvandas med medicinsk dokumentation (enligt ovan i avsnitt 10: Tavlingsdrakt).

13. Scen

13.1 Scenen har minst tre (3) meter fritt framfor, pa sidan och bakom varje stang. Det ar mellan 2,90 och 3,10 meter mellan

stangerna.

14. STANGER

14.1.
14.2.

14.3

Tavlingsstangerna ar 45mm och i materialet massing, fyra (4) meter anvandbar héjd och gjorda av ett stycke.

Den roterande stangen placeras pa hoger sida och den statiska stangen pa vénster sida av scenen fran askadarens

syn. Alla tavlande maste anvdanda samma stéanger.

Rengoring av stangerna:
Stangerna kommer att rengdéras innan varje tavlande tavlar med minst tva (2) stangstadare (en eller tva per
stang). Stangerna kommer att rengoras i sin helhet; forst med en fettlosning sedan med en torr handduk / tyg.
Tavlande far godkdnna stangerna innan de tavlar och kan begéara en andra rengéring.
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Tavlande kan rengora stangerna sjalva om de foredrar men maste anvanda de rengéringsprodukter som
arrangoren tillhandahaller.

Tavlande ar férbjudna att rengéra stangerna med sina egna rengoringsmedel. Det enda undantaget fran denna
regel ar dar tavlande upplever allvarliga allergier och krédver en specialiserad rengoringsprodukt, i vilket fall
medicinsk dokumentation maste tillhandahallas.

15. INSPELNING

15.1.  Alla tavlande bekréftar att de, genom att delta i nationella eller 6ppna masterskapen, avstar fran alla rattigheter for
filmning och fotografering och kommer inte att fa ersattning for bilder och videoklipp som tagits under evenemanget.
Alla tdvlande maste godkanna att deras bilder kan anvandas for reklam, traning, reklam och kommersiella Gndamal av
IPSF och / eller nationella federationer som tillhor IPSF.

15.2.  Alla tavlande ar 6verens om att intervjuas, filmas och fotograferas av IPSF-godkdanda media.

15.3.  Alla tavlande maste godkanna att filmning / fotografering vid varje evenemang dar de férekommer fore, efter eller
efter tavlingen, som ar relaterade till tavlingen (som workshops, intervjuer, forestallningar etc.)

15.4.  Filmning och fotografering ar inte tillatet i de férandrade omradena, sdvida inte organisatoren uttryckligen har
tillatelse.

15.5.  All fotografering och bildmaterial forblir organisatorens egendom.

Bedomning

16. DOMARE OCH BEDOMNING

16.1.

16.2.
16.3.
16.4

16.5.

Nar bedémningen &r avslutad och alla omedelbara dverklaganden och klagomal har behandlats, kommer inga
ytterligare justeringar att goras for resultatet.

* Se: system av klagomal och 6verklaganden.

Resultat fran forberedelser och finaler laggs inte samman.

Domare maste alltid vara atskilda fran tavlande och askadare.

Domare och tavlande kommer att diskvalificeras om de hittas diskutera eventuella fragor tillsammans nar som helst
under tavlingen.

Domare far inte tavla samma ar som de domer. Pa samma satt kan domare inte vara IPSF-erkanda coacher vid tavlingar
under samma ar som de domer. Tavlingsorganisatorer / federationskommitténs ledaméter far inte tavla, doma eller
vara en IPSF-erkdnd coach vid den tavling som de ar vard (om inte formildrande omstandigheter presenterade in skrift
till IPSF.

Ledsagare/ Tavlings- | Forbunds-
Tavlande formyndare | Domare | domare arrangor |ordforande
Tavlande
Coach
Ledsagare/formyndare
Domare
Huvuddomare

Tavlingsarrangor

Férbundsordférande

Tabellen ovan ger en 6verblick av vad som ar majligt att delta i samtidigt (grént med X), inte mojligt alls (svart), och féremal
for diskussion for IPSV ledningen och nedan forutsattningar (rott)

16.6

Forbundets ordforande far tavla om IPSF ledning ar informerad, och detta inte ar senare dn tre manader fére

tavlingen och nedan forutsattningar uppfylls:

- Forbundets ordférande har ingen interaktion med vare sig domare eller tavlande

- Forbundets ordférande har ingen interaktion med tavlandes formular, musik, kostym eller relaterad hemlig
information

- Foérbundets ordférande far inte synligt representera forbundet vid tavlingen

- Forbundets ordférande maste delge bevis att det existerar en organisation som interagerar med domare och
tavlande

- Forbundets ordférande maste delge bevis att den faktiska tavlingsarrangoren har totalt ansvar for allt som ar
relaterat till tavlingen.
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17. PAF6LDER

En tavlande kan straffas av huvuddomaren under tavlingen om féljande dvertradelser:

* Se dven: Huvuddomarens straff

17.1.
17.2.

17.3.
17.4.
17.5.
17.6.
17.7.
17.8.
17.9.

17.10.
17.11.

17.12
17.13

17.14

17.15

Bryta regler, foreskrifter och etiska regler. Paféljderna ar beroende av 6vertradelsen.

Tillhandahaller felaktiga eller felaktiga uppgifter pa ansékningsformularet. Paféljderna ar beroende av
overtradelsen.

Osportsligt eller antisocialt beteende.

Misslyckas man att uppfylla minsta eller dverstiga maximalkraven for rutintiden.

Kontakt med rigg- eller trossystemet medan man tavlar. Detta inkluderar att réra bakgrunden pa scenen.

Direkt kontakta publiken fran scenen (t.ex. gester, prata med askadarna etc.)

Olamplig koreografi, kostym, har och smink (enligt ovan). Paféljderna ar beroende av 6vertradelsens allvar.
Néarvaro av smycken och rekvisita (enligt ovan).

Overensstimmer inte med kraven eller har en olamplig tavlingsoverall (enligt ovan).

Anlander sent for registrering och repetitioner (eller inte anlander till alla) utan foregdende 6verenskommelse.
Anlander sent bakom scen (backstage innan du tavlar)

Anlander sent till scenen nér den tillkdnnages.

Tavlande blir uppmanade fran sidan av scenen under deras prestation (detta inkluderar att fa uppmaningar fran
publiken).

Tavlande och / eller deras tréanare / representanter narmar sig domarens bord och / eller rum eller hindrar
domarnas syn pa nagot stalle under tavlingen.

Huvuddomarna forbehaller sig ratten att vid varje tidpunkt paféra paféljder under tavlingen eller senare om de
anser det vara nodvandigt. Om detta leder till en fordndring i placeringarna, kommer organisatdren att dndra och
tilldela medaljerna korrekt vid behov.

18. RESULTAT

18.1.
18.2.
18.3.
18.4.

18.5

18.6
18.7

Alla resultat samlas via en dator.

Resultaten kommer att samlas ihop och tillhandahallas i enlighet med nationella podnginformation.

Prelimindra resultat kommer att ges till den tavlande nar deras podang meddelas.

Tavlande maste vdnta pa sina poang i det utvalda omradet. Endast IPSF-registrerade coacher far félja med sin
tavlande. Tavlande och coacher maste kla sig i sina tavlingsoveraller medan de véntar pa resultat.

Varken tavlanden eller coacher far ta med vaskor till ’Kiss and cry’-hornan. Tavlingsarrangéren kommer att erbjuda
ett sakert stalle for forvaring av vardesaker.

Alla resultat kommer att listas pa arrangérernas webbplats inom 24 timmar av medaljutdelningen.

Alla tavlande som kvalificerar sig till WPSC kommer att listas pa IPSF:s hemsida inom 24 timmar.

19. UTMARKELSER

19.1.

19.2.
19.3.
19.4.
19.5.
19.6.

Vid nationella mésterskap tavlar varje tavlande fér titeln Nationell Pole Sports Méastare 20XX. Vid Oppna
masterskaps tadvlar varje tavlande for titeln Open Pole Sports Mastare 20XX.

Endast sportskor eller bara fotter ar tilldtna pa scenen vid medaljceremonin.

Vinnaren fran varje kategori i varje division far en guldmedalj.

Den andra och tredje placerade tdvlande kommer att fa en silver och bronsmedalj respektive.

Alla andra tavlande kommer att fa ett intyg om deltagande.

Kontanter eller andra gavor far inte ges annat dn genom sponsring. Alla sponsringsavtal som erbjuds i forhallande
till den téavlande kommer att meddelas av arrangoren fore tavlingen, sa snart som mojligt efter avtalet och innan
tavlingens finaler borjar.
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20. COACHER

20.1.

20.2.

20.3.

20.4.
20.5.

20.6.

20.7

For att vara en IPSF-registrerad coach maste tranaren ha genomfért minst en ’Code of Points’ kurs samt en
anatomikvalifikation (som inkluderar uppvarmning och nedvarvning och har ett prov inkluderat i kursen - det kan
vara antingen en universitetskurs eller IPSF-anatomi, fysiologi och biomekanikkurs). En coachingkurs
rekommenderas ocksa starkt. Trdnaren ska sedan skicka in dessa kvalifikationer till IPSF, samt betala en
registreringsavgift. Denna avgift ar tillamplig per ar.

Alla coacher som undertecknar den tavlandes obligatoriska element och tekniska bonusformuldr maste vara IPSF-
registrerade coacher. Endast den IPSF-erkdanda coachen som undertecknar formuldaren kommer att betraktas som
den tavlandes tranare, och darigenom kommer endast denna coach att fa de privilegier som féljer med titeln.

Alla trénare maste slutféra sin certifiering minst 2 veckor fore tavlingen dar de vill representera sin tavlande. Trénare
maste lamna in beviset 2 veckor fore tavlingen (med andra ord, om trénaren ska géra en kurs som kréver att tentor
ska réattas, maste tidslinjerna for denna kurs respekteras, for alla IPSF-kurser dar videoundersokningar genomfors, 2
veckor maste ges for att ratta videokontrollen.)

Tranaren maste kla sig i samma tavlingsoverall som den klubb / skola eller land (vid internationella tavlingar).
Endast en IPSF-registrerad tranare far folja den tavlande till Kiss and Cry’-soffan, och de, som den tavlande, maste
kla sig i sina tavlingsoveraller och tréningsskor eller bara fotter.

Ungdomsutodvare (tavlande under 18 ar) kan ha en IPSF-registrerad tranare med dem pa 'Kiss and Cry’-soffan, dven
om den hér trénaren inte ar deras registrerade coach for tavlingen.

Coacher kan paforas sanktioner om de Overtrader nagra regler eller lagar for eller a den tavlandes vagnar.

21. DISKVALIFICERING

En tavlande kan diskvalificeras fore, under eller efter tavlingen. IPSF forbehaller sig ocksa ratten att aterkalla titeln pa en

tavlande for foljande 6vertradelser:

21.1.
21.2.

21.3.
214
21.5.
21.6.
21.7.
21.8.
21.9.

21.10.
21.11.

21.12.
21.13.
21.14.

21.15

Bryta regler och reglementet eller etiska regler. Diskvalifikation ar beroende av 6vertradelsen.
Tillhandahaller felaktiga eller felaktiga uppgifter pa ansékningsformuléret. Diskvalifikation dr beroende av
Overtradelsen.

Otillampligt beteende eller fora tavlingen, arrangoren eller IPSF till misshandel.

Hotar en tavlande, organisator, domare eller askadares liv eller halsa.

Misslyckas med att komma till scenen.

Anvanda forbjudna grepp.

Olamplig koreografi, kostym, har och smink (enligt ovan). Diskvalifikation dr beroende av 6vertradelsen.
Avsiktligt avlagsnar klader under deras program.

Avsiktligt anvander riggen eller tross systemet som en del av deras program.

Eventuell obehorig person som atféljer den tavlande pa scenen.

Direkt kontakt med domaren for att diskutera tavlingen eller direkt eller indirekt paverka bedémningsbeslutet fére
eller under tavlingen.

Anvianda vulgart sprak eller gester mot nagon IPSF-tjansteman.

Testa positivt for kontrollerade @mnen (se medicinska och dopingforeskrifter).

Avslag pa att genomga ett dopingtest nar det omgaende begirs.

Tavlanden kan bli bannlysta om det framkommer ar allvarliga regelévertradelser.

Medicinska- och dopingforordningar

22. SANKTIONER MOT DOPNING

Alla tavlande pa Elit-niva samt IPSC-godkanda coacher maste genomga en WADA-certifiering inom anti-dopning. Tavlande
i 6vriga kategorier rekommenderas ocksa starkt att genomga denna utbildning. Om tavlanden &r mindre dn 18 ar gammal
ska en foralder eller formyndare genomga denna utbildning. Vid positivt resultat eller avslag pa dopingkontroll ska foljande
pafoljder galla som slutgiltiga:

22.1.

22.2.

En tavlande med ett positivt test utanfor tavlingen avbryts automatiskt for resten av masterskapet och ingen
ersattning for honom / henne ar tillaten.
Podngen till ett lag med en dopad tavlande ar inte giltig.
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22.3.

22.4.

22.5.
22.6.

En tdvlande med ett positivt test kommer att avstangd fran alla IPSF-godkédnda tavlingar under en period som anges i
WADA-koden.

Ett positivt resultat for anabola steroider kommer att leda till avstangning fran alla IPSF-godkanda tavlingar under en
period av fyra ar. En dopad tavlande kommer inte att fa en medalj eller titel.

| alla positiva dopningsfall ska WADA: s rekommendationer ha foretrade framfor alla disciplindra atgarder av IPSF.
Tavlande med antidopingsanktioner som tidigare har vunnit titlar kommer att fa dessa borttagna.

23. KONSKORRIGERING INOM POLE

IPSF har antagit riktlinjerna, rekommendationerna, reglerna och foreskrifterna fran I0C Medical Commission - Sex

omplacering i sport. Vanligen hanvisa till IOK:s senaste regler i det har hanseendet.

Det dr underforstatt att en konfidentiell bedomning fran fall till fall kommer att intraffa. Om en konkurrerande tavlandes kén

ifrdgasatts ska den medicinska delegaten (eller motsvarande) av den relevanta tavlande ha befogenhet att vidta alla lampliga

atgarder for att bestamma konet hos en tavlande.

Rattigheter och skyldigheter

24. RATTIGHETER OCH SKYLDIGHETER FOR DE TAVLANDE

24.1.
24.2.
24.3.
24.4.

24.5.
24.6.

24.7.

24.8.

24.9.

24.10.

24.11.

24.12.

24.13.

24.14.

Alla tavlande maste ldsa regler, forordningar och alla uppdateringar.

Alla tavlande maste fora sig i enlighet med IPSF: s regler, forordningar och etiska regler.

Alla tavlande maste underteckna IPSF Etiska Etikett och upptrada i enlighet darmed.

Tavlande under 18 ar bér ha en godkand formyndare (féradlder / auktoriserad juridisk representant / IPSF-godkand
coach) med signeringsmyndighet.

Alla tavlande maste béra identitetshandlingar till tavlingen.

Alla tavlande ar fullt ansvariga for sitt personliga héalsotillstand och formaga att tavla. For att undvika skador borde
inga tavlande genomfora element som de inte ar helt sjalvsakra och sakra i.

Alla tavlande gar in pa Nationella eller Oppna mésterskap pa egen risk och férstar att alla skador eller olyckor som
kan uppsta ar deras ansvar.

Alla tavlande maste delta i inledningsceremoni och preliminara resultatceremoni (om tillampligt) savida inte en
medicinsk nddsituation har intraffat som forhindrar narvaro, eller om inte de &r en av de tva forsta tavlande att
tavla. Alla finalister maste delta i medaljceremonin om inte en medicinsk nodsituation har intraffat.

Anvandning av alkohol eller forbjudna eller kontrollerade &mnen fére eller under tavlingen ar stréangt férbjudet.
Alla tavlande maste vara med om att delta i antidopingprovning enligt WADA-koden. For en lista 6ver forbjudna
amnen, se https://www.wada-ama.org. Underlatenhet att leverera ett prov om den tavlande blir ombedd att gora
det kommer att leda till att den tavlande diskvalificeras fran tavlingen, en aterkallelse av eventuella titlar och
mojlighet till forbud mot ytterligare IPSF-tavlingar.

Alla utgifter som utdvas av tavlande ar den tavlandes ansvar och inte arrangoéren. Bekraftelse av detta kommer att
krava en underskrift vid registreringstidpunkten.

Tavlande som gar in i ett internationellt 6ppet masterskap maste kopa / forvarva relevant visum for inresa till det
land dar tavlingen halls. Om den tavlande behéver hjalp i detta avseende ska han eller hon kontakta
tavlingsarrangoren.

Alla tavlande har ratt att fa all tillgénglig offentlig information om podngsystemet eller till tavlingen i allmanhet som
finns pa IPSF: s hemsida: www.polesports.org.

Under forberedelserna och finalen:

. Alla tavlande maste konkurrera med samma kdnskategori utom nar det galler dubblar och om en kategori
blandas.

. Tavlande bor vara bakom scenen senast tva tavlande innan det ar deras tur att tavla.

e  Tavlande maste starta utanfor scenen och vénta att bli kallade innan de gar ut pa scenen.
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25. ARRANGORENS RATTIGHETER OCH SKYLDIGHETER

IPSF och / eller arrangéren férbehaller sig ratten till foljande:

25.1.

25.2.

25.3.

25.4

25.5.

25.6.

Att dndra reglerna och reglerna for tavlingen eller dess bilagor ndr som helst. Eventuell forandring kommer att
meddelas omedelbart pd www.polesports.org.

Att hanvisa till huvuddomaren om nagon tavlande ar i strid med regler och foéreskrifter eller etiska regler for att
Overvaga sanktioner eller diskvalificering.

Att hanvisa till huvuddomaren om nagon domare i strid med regler och foreskrifter eller etiska regler for
diskvalificering.

Att besluta om beslut som inte redan tagits upp i regler och féreskrifter och etiska regler fore eller under tavlingen.
Arrangoren kommer att tillhandahalla grundldggande forsta hjdlpen vid en incident eller olycka och medicinsk hjalp
vid allvarlig skada. Den medicinska representanten har det slutliga beslutet om huruvida den tavlande skada borde
hindra dem fran att ga in eller fortsatta tavlingen.

IPSF och arrangb6ren kan inte hallas ansvarig for forlust eller skada pa tavlande eller tjansteman.

Arrangoren ar skyldig att:

25.7.
25.8.
25.9

25.10.

25.11.
25.12.
25.13.
25.14.
25.15.
25.16.

Publicera alla tavlings kriterier enligt ovan.

Meddela alla dndringar gallande tavlingen pa tavlingsarrangérernas hemsida.

Bistd med omkladningsrum till alla tavlande att byta och varma upp med, med toaletter som &r separata fran de
som anvdnds av domare och askadare.

Ge ett separat omrade for ungdomsutdvare att byta in eller en fast tidslucka for omkladningsrummen att vara till
eget bruk.

Kontrollera installationen av stangerna och testa dem.

Ge tavlande en chans att trdna med stdangerna fore tavlingens borjan.

Ordna s3a att stangerna blir stadade fore varje program.

Ge domarna alla nédvandiga uppgifter om tavlingen.

Ge tillfalligt forstahjalp vid handelse eller olycka.

Ge anti-dopingprovning enligt WADA-koden (www.wada-ama.org).

Klagomal och 6verklaganden

26. POANGSYSTEM

26.1.

26.2.
26.3.
26.4.

For klagomal om poang kan den tavlande 6verklaga sina podng inom 10 minuter efter att den tévlandes personliga

poang offentliggjorts i enlighet med IPSF:s nationella podng 6verklagande. Efter denna tid kan man inte 6verklaga

podngen. Det tillkommer en kostnad for att 6verklaga som kommer att aterbetalas om 6verklagandet blir vunnet.

* Se: IPSF Nationella Poéing Information nedan.

Ytterligare klagomal om andra fragor maste goras skriftligen till tavlingsarrangéren inom 7 arbetsdagar.

For mer information kontakta tavlingsorganisatoren.

Processen for att 6verklaga ar:

26.4.1.  Ange din avsikt att 6verklaga inom 10 minuter efter meddelandet av dina poang.

26.4.2.  Du far tillgang till att titta pa din video av tavlingsorganisatoren for att avgéra om du vill fortsatta med din
overklagan. Du kommer att fa 5 minuter att titta pa din video. Du far lov att titta pa din video ensam eller
med din IPSF-erkanda coach och en teknisk supportperson, om det behovs (teknisk supportpersonal
relaterad till utrustning och inte tavlande / tavlingsrelaterad). Ungdomar och Para pole-tdviande kan ha
med sig sin féormyndare/vardnadshavare.

26.4.3.  Enicke aterbetalningsbar avgift krdvs for att titta pa videon. Detta pris bestams av tavlingsarrangéren i
samarbete med IPSF.

26.4.4.  Nar du val har bestamt att du vill 6verklaga, maste du betala avgiften. Tavlingsorganisatéren kommer att
kommunicera processen for detta.

26.4.5. Observera att denna avgift kommer att tillaimpas per bedémningsavsnitt - det vill sdga att du maste betala
for varje sektion du vill klaga om. Till exempel, om du vill bestrida bade obligatoriska element och tekniska
avdrag, maste du betala separat for var och en av dessa.
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26.4.6.

26.4.7.

26.4.8.

26.4.9.

Nar din betalning har mottagits kommer ansvariga for tavlingen att hantera din klagan. Detta kommer
bara att hdnda néar betalningsbekraftelse har mottagits. Huvuddomaren kommer att déma videon privat
och férklara besluten efterat om det behovs.

Skulle du fa ratt i ditt klagomal, kommer tavlingsorganisat6ren att aterbetala din betalning. Skulle din
podng / resultat forbli densamma eller ga ner, kommer dina pengar inte att aterbetalas.

Din podng kommer att uppdateras sa snart som majligt av tavlingsarrangoren, detta kommer att ske fore
den sista medaljceremonin.

Tavlingsdomarens beslut ar slutgiltigt och inga férhandlingar kommer att ingas.
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IPSF:s Poangsystem (6verklagande)

Detta ar information for tavlande och coacher om podngsystemet som anvands for nationella masterskap och kommer att
forklara hur poangen kommer att ges, nar slutresultatet kommer att meddelas och extra information du behover veta.

Personliga poang
Dina totala podang kommer att meddelas inom tio minuter efter att du har slutfort ditt program. Nar du har tavlat maste du vanta
med din trénare / formyndare i din tavlingsoverall for att hora dina poang. Du far dina podng for varje avsnitt.

Final

Resultaten for alla kategorier pa finaldagen kommer att meddelas i slutet av tavlingen vid prisutdelningen. Tavlande forvantas
vara kladda i sina tavlingsoveraller och vara redo att ga till scenen nér de kallas ungefar 15 minuter efter att den sista tavlanden
har tavlat. Varje kategori kommer att bjudas till scenen och vinnarna kommer att tillkinnages med sina totala podng. Alla totala
podang kommer ocksa att publiceras pa tavlingswebbplatsen och WPSC-kvalificerade tavlande pa IPSF:s varldsrankning.

Aterkoppling
Ingen feedback kommer att ges om enskilda rutiner. Alla videoklipp kommer att vara online sa snart som mojligt efter tavlingen
for tavlande och coacher att sjadlva bedéma sina prestationer.

Poangguide

Obligatoriska element - En lag podng anger att minimikraven for elementet inte uppfylldes, att ett element saknades eller att
elementen var i fel ordning. Podng kommer inte att tilldelas for nagot element som ligger pa gransen. Elementen maste utforas
korrekt i enlighet med alla minimikrav.

Teknisk bonus - En |ag poang kan indikera brist pa element som utférs i enlighet med 'Code of Points’ krav, en Iag svarighetsgrad
for alla rorelser som valts i rutinen eller bada.

Tekniska avdrag - Ett lagt betyg anger mestadels daligt utférande av rorelser och linjer samt specifika krav som antingen inte
uppfylls eller uppstar enligt punkterna.

Artisteri och koreogradfi - En |1ag poang indikerar lagre poang i sektioner som flode, sjalvfortroende, kostym etc.

Dina poang

Om du har ett klagomal pa dina poang i ett visst avsnitt har du ratt att bestrida podngen du tilldelades om du registrerar ditt
klagomal inom 10 minuter efter att du fatt dina poang. Endast klagomal om specifika avsnitt kommer att tillatas inom 10
minuter. Folj ratt procedur pa Poang Klagomal-dokumentet om du vill tdvla om dina poang.

Avgifter - som bestims av det nationella forbundet och IPSF

For att registrera ett 6verklagande tillkommer en avgift, om poangen justeras uppat (dvs. en lyckad overklagan) sa kommer
avgiften att omedelbart aterbetalas till den tavlande. Avgiften maste betalas fore huvuddomaren bérjar arbetet med att
omvardera de 6verklagade delarna. Avgiften betalas nar registrering av 6verklagan gors, och detta kan géras med kontanter,
PayPal eller betalkort till det nationella forbundet (for nationella masterskap eller 6ppna masterskap) eller till IPSF (vid
varldsmasterskap) — tavlingsarrangéren tillhandahaller betalmdjligheter. Avgiften betalas per 6verklagad del.
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IPSF TAVLINGAR NO-SHOW POLICY

Syfte
Denna policy beskriver International Pole Sports Federation (IPSF) -metoden for den tavlande som anséker om tavlingar bade
nationellt och internationellt och inte narvara vid evenemangen.

Sammanhang
Denna policy har inforts som ett resultat av upprepade tillfallen dar tavlande inte deltagit i de tavlingar de anmalt sig till och inte
informera tavlingsarrangorerna. Denna policy hjalper till att eliminera foljande problem:

- Forhindra andra tavlande fran att delta i tavlingar
- Orsaka forseningar till arrangérerna

- Besvikna sport fans och askadare

- Stora tavlingsschemat

- Skapa svarigheter med sponsorer

Férvdantningar for att informera tavlingsarrangorer
Tavlande som inte kan delta i tavlingar som de har sokt till maste folja minst en av foljande forvantningar beroende pa orsaken
till deltagande och hur lange fore tavlingens tavlande vill avbryta sitt deltagande:

1. Tavlande forvantas informera nationella och internationella tavlingsarrangérer om att de inte kommer att delta.
Tidsgransen for detta ar tre (3) veckor fore tavlingsdagen. Det dr den tavlandes ansvar att kdnna till
avstangningsdatumet

2. Tavlande som maste avbryta sin narvaro efter avstimningsdagen maste informera tavlingsarrangérerna sa snart som
mojligt (det ar acceptabelt for nagon att gora detta pa deras vagnar). Ett lakarintyg (med en kopia Oversatt till engelska
om originalintyget inte ar pa engelska) maste lamnas in till tavlingsarrangoren.

3. Tavlande som inte har nagon medicinsk anledning att inte delta i kortvarig uppsagning kommer att behéva lamna sina
skal till tavlingsorganisatoren for att bli bedémd av IPSF: s verkstallande kommitté for att avgéra om orsaken ar
godtagbar. Om inte, kommer sanktionerna nedan att tillimpas pa tavlande.

IPSF-anmalningsforfaranden

1. Tavlande har upp till sju dagar efter tavlingsdatumet att Iamna in intyg som anges ovan.

2. Om ett formuldr inte lamnats in efter sju dagar kommer IPSF att skriva till den tavlande och férklara att de nu ar
registrerade som en 'no-show’.

3. Om det inte finns nagot svar, kommer IPSF att registrera tavlande som en 'no-show’ med paféljande sanktioner
(detaljerad information nedan).

4. For att registrera ett 6verklagande maste den tavlande géra en anmiélan inom sju dagar. Ett 6verklagande kommer att
beddémas av IPSF: s verkstéllande kommitté.

Sanktioner

Tavlande som inte uppfyller kriterierna for att inte delta i en IPSF-nationell eller internationell tavling kommer att registreras
som en 'no-show’ tavlande och kommer att férbjudas fran alla regionala, nationella och internationella tavlingar under en period
fran ett ar fran tavlingens dag. Alla detaljer (namn och tavling) kommer att publiceras pa IPSF: s nationella och internationella
webbplatser.
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TILLAGG 1

FORBJUDNA ELEMENT / RORELSER

Dessa element och rérelser ar helt forbjudna, och kompletterar forbud mot rérelser och element som anges i ‘Code of Points’.
Detta forbud ar féremal fér en 6verenskommelse med FIG om samexistens mellan de tva organen och &r direkt fran FIG Aerobics
Gymnastics Code of Points (tillsammans med bestimmelser om andra gymnastikkoder som redan finns upptagna i detta
dokument). Observera de paféljder som ska tillimpas per 6vertradelse.

Om du ar osdker, besok IPSF:s hemsida for lankar till videoklippen av dessa element (eller anvand lankarna nedan).

FORBJUDNA ELEMENT / RORELSER
CODE NR. NAME LINK
A 184 EXPLOSIVE A-FRAME https//www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME a600.html
https//www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-
_ 1
A 186 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TURN 2602.html
https//www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
A 194 EXPLOSIVE A-FRAME TO SPLIT SPLIT a1144.html
A 196 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO | https//www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a1042.html
A 198 EXPLOSIVE A-FRAMEY: TURN % https//www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-
TWIST TO BACK SUPPORT TWIST-TO-BACK-SUPPORT a1145.html
https//www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
A 205 EXPLOSIVE A-FRAME TO WENSON WENSON 2601 htrml
A 206 EXPLOSIVE A-FRAME TO LIFTED | https//www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a1146.html
A 207 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
WENSON WENSON a603.html
A 208 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
LIFTED WENSON LIFTED-WENSON a604.html
A 215 STRADDLE CUT https//www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT a607.html
https//www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-
A 216 STRADDLE CUT TO L-SUPPORT SUPPORT a608.html
A 217 STRADDLE CUT TO STRADDLE V- https//www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-
SUPPORT SUPPORT al147.html
https//www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-
A 218 STRADDLE CUT TO V-SUPPORT SUPPORT a609.html
STRADDLE CUTY, TWIST TO PUSH https//www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-
A 219
UpP UP a610.html
A 220 STRADDLE CUT % TWIST TO https//www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
WENSON OR LIFTED WENSON WENSON-OR-LIFTED-WENSON a611.html
A 275 HIGH V-SUPPORT TO FRONTAL https//www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-
SPLIT SPLIT a1149.html
A 226 HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT https//www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
TO SPLIT TO-SPLIT a614.html
A 227 HIGH V SUPPORT % TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a615.html
A 228 HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT % | https//www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
TURN TO SPLIT TURN-TO-SPLIT a1150.html
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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

HIGH V-SUPPORT % TWIST TO

https//www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-

A237 PUSH UP PUSH-UP a620.html
A 239 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO https//www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
WENSON WENSON a618.html
A 240 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO https//www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
LIFTED WENSON LIFTED-WENSON a619.html
FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE TO https//www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-
A 309
PU PU a1160.html
1
A310 Z&:éz/Rzl\TéJTRg’Plljl(PTIX/IVLSAT) ORTO https//www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-
WENSON (KIM) 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
https//www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-
1
A 327 FLAIR %2 TURN TO WENSON WENSON a626.html
https//www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-
A 328 FLAIR 1/1 TURN TO WENSON WENSON 2627 html
https//www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-
A 329 FLAIR 1/1 SPINDLE TO WENSON WENSON 21044 html
https//www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-
A 337 FLAIR TO LIFTED WENSON WENSON 2629 html
A 338 FLAIR %2 TURN TO LIFTED https//www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a630.html
A 339 FLAIR 1/1 TURN TO LIFTED https//www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a631.html
A 364 HELICOPTER https//www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER a637.html
https//www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-
A 365 HELICOPTER TO WENSON WENSON a641.html
A 366 HELICOPTER TO LIFTED WENSON | https//www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-
BOTH SIDE BOTH-SIDE a1282.html
A 368 HELICOPTER 1/1 TWIST https//www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-
AIRBORNE TO PU AIRBORNE-TO-PU a1163.html
A 374 HELICOPTER TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT a640.html
https//www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-
A 375 HELICOPTER 1/2 TURN TO SPLIT SPLIT 21162 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 https//www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-
OR MORE OR-MORE a652.html
https//www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-
B 114 1 ARM STRADDLE SUPPORT SUPPORT 2653.html
B 115 1 ARM % TURN STRADDLE https//www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-
SUPPORT SUPPORT a654.html
B 116 1 ARM 1/1 TURN STRADDLE https//www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-
SUPPORT (LACATUS) SUPPORT-LACATUS a655.html
B 117 1 ARM 11/2 TURN STRADDLE https//www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-
SUPPORT SUPPORT a656.html
B 124 STRADDLE / L SUPPORT 1/1 TURN https//www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-

TURN_a1180.html
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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-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-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-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
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

STRADDLE / L SUPPORT 2/1 TURN

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

B 126
(MOLDOVAN) MOLDOVAN al1181.html
B 134 L-SUPPORT 1/1 TURN 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-
B 136 L-SUPPORT 2/1 TURN OR MORE MORE 2666.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
https//www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-
B 170 HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN 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 https//www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-
BACK TO STRADDLE PLANCHE BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE a1262.html
B 208 STRADDLE PLANCHE TO LIFTED https//www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
WENSON BOTH SIDES WENSON-BOTH-SIDES a1190.html
B 210 \S;l—ERQSDgll\]EBF;L_ﬁngig(;AL::T_ig https//www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
STRADDLE PLANCHE 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
https//www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-
B 220 PLANCHE TO LIFTED WENSON WENSON a701.htrml
c108 3/1 AIR TURNS https//www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS a769.html
c118 2 % AIR TURNS TO SPLIT 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-
Cc119 3/1 AIR TURN TO SPLIT SPLIT a775.html
https//www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
1
C153 GAINER % TWIST TO SPLIT SPLIT 2792 html
https//www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-
1,
C 156 GAINER 1 % TWIST TO SPLIT SPLIT 2793 html
https//www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-
1,
C159 GAINER 2 % TWIST TO SPLIT SPLIT 21210.html
C144 GAINER % TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST a789.html
C 147 GAINER 1 % TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST a790.html
C 150 GAINER 2 ¥ TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST a1209.html
C193 TUCK JUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT a807.html
c194 % TURN TUCK JUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-

SPLIT_a808.html

154



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-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-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-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-218-PLANCHE_a699.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-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
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-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-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-

€325 STRADDLE JUMP TO SPLIT Fea——
326 % TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a864.html
397 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a865.html
C 328 1% TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a1224.html
C336 STRADDLE JUMP TO PUSH UP https//www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
UP_a866.html
337 % TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
PUSH UP UP_a867.html
C338 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP_a868.html
C339 1% TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1225.html
347 STRADDLE JUMP % TWIST TO https//www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP_a869.html
C 348 % TURN STRADDLE JUMP % https//www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
TWIST TO PUSH UP TO-PUSH-UP_a870.html
C 349 1/1 TURN STRADDLE JUMP % https//www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
C 350 1% TURN STRADDLE JUMP % https//www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
TWIST TO PUSH UP TO-PUSH-UP_a1227.html
C 365 FRONTAL SPLIT JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a877.html
C 366 % TURN FRONTAL SPLIT JUMP TO | https//www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a878.html
C 367 1/1 TURN FRONTAL SPLITJUMP | https//www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TO FRONTAL SPLIT TO-FRONTAL-SPLIT a879.html
C 368 11/2 TURN FRONTAL SPLIT JUMP | https//www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-
TO FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a1234.html
5950 BALANCE 3/1 TURNS TO FREE https//www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-
VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT 21202.html
376 FRONTAL SPLITJUMP TOPUSH | https//www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP (SHUSHUNOVA) UP-SHUSHUNOVA a880.html
. FRONTAL SPLIT JUMP % TWIST TO | https//www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP_a881.html
378 % TURN FRONTAL SPLIT JUMP 1/2 | https//www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-
TWIST TO PU TWIST-TO-PU_a882.html
379 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP % | https//www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TWIST TO PU TWIST-TO-PU_a1235.html
C 395 SPLIT JUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT a896.html
htt fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
C 396 % TURN SPLIT JUMP TO SPLIT ps//www.fig-aerobic.com/
SPLIT a897.html
397 1/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT a898.html
htt fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
C 398 1% TURN SPLIT JUMP TO SPLIT ps//www.fig-aerobic.com/

SPLIT 21020.html
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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
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-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-

C 406 SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT SPLIT 2899 html
C 407 ¥% TURN SPLIT JUMP SWITCH TO https//www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT SPLIT a1237.html
C 408 1/1 TURN SPLIT JUMP SWITCH TO | https//www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-
SPLIT TO-SPLIT a900.html
C 209 1% TURN SPLITJUMP SWITCH TO | https//www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT (ENGEL) SPLIT-ENGEL a1238.html
C 416 SPLIT JUMP TO PUSH UP https//www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP_a%903.html
ca17 % TURN SPLIT JUMP TO PUSH UP https//www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP a904.html
1/1 TURN SPLIT JUMP TO PUSH https//www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
Cc418
UP UP a905.html
1% TURN SPLIT JUMP TO PUSH https//www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
Cc419
UpP 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 136 SWITCH SPLIT LEAP %4 TURNTO | https//www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-
SPLIT SPLIT 2909.html
C 446 SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH UP 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-
C476 SCISSORS LEAP TO SPLIT SPLIT 2947 html
C 477 SCISSORS LEAP % TURN TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-
SPLIT a916.html
C478 SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO https//www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a917.html
C 487 SCISSORS LEAP % TURN SWITCH https//www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-
TO SPLIT (MARCHENKOQV) TO-SPLIT-MARCHENKOV a918.html
C 488 SCISSORS LEAP 1/1 TURN SWITCH | https//www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
TO SPLIT 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
SCISSORS LEAP % TWIST TO PUSH | https//www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-
C498
UpP UP 3920.html
C 500 SCISSORS LEAP 1/1 TWISTTO https//www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-
PUSH UP (NEZEZON) PUSH-UP-NEZEZON a921.html
SCISSORS KICK % TWIST TO PUSH | https//www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-
C 505
UpP UP 3923.html
€506 % TURN SCISSORS KICK % TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-
TO PUSH UP PUSH-UP a924.html
C 555 % TWIST OFF AXIS JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a1246.html
556 1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT al1247.html
C558 1% TWIST OFF AXIS JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a1248.html
C566 % TWIST OFF AXIS JUMP TO PUSH | https//www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-

UpP

UP a1249.html
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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
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

1/1 TWIST OFF AXISJUMP TO

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

€567 PUSH UP PUSH-UP a1250.html

C569 1% TWIST OFF AXIS JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP al1251.html

C570 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a931.html

C584 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

D157 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 https//www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-
SPLIT SPLIT a725.html

D 189 3/1 TURNS WITH LEG AT https//www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
HORIZONTAL HORIZONTAL a1197.html

D 200 3/1 TURNS WITH LEG AT https//www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT 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 https//www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-

VERTICAL SPLIT

VERTICAL-SPLIT a1200.html
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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-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/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-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

BEGRANSADE ELEMENT /RORELSER

Foljande element och rorelser &r begransade, vilket innebér att de inte far utforas mer an en gang per rutin, och kompletterar de
forbjudna rérelserna och de element som anges i ‘Code of Points’. Detta innebér att den tavlande kan utfora varje rorelse inte
mer dn en gang per rutin. Denna begransning ar foremal for en éverenskommelse med FIG om samexistens av de tva
federationerna och ar direkt fran FIG Aerobic Gymnastics Code of Points (tillsammans med bestammelser om andra
gymnastikkoder som redan ar uppraknade i detta dokument). Observera de paféljder som ska tillampas per 6vertradelse.

Som tillagg till nedan listade element, ar foljande alltsa begrénsat till endast en av varje rorelse per rutin:
- Vandningar, "pivots” (som aterfinns i rytmisk gymnastik, specifikt horisontell, “attitude” och "needle pivots”)
- Walkovers (framat och bakat, inklusive start pa golvet)
- Capoeira-rorelser
- Hjulningar av ndgot slag
- Rondater

Som regel géller inga element / rérelser med en vridning pa mer &n 720 °.
Om du ar osdker, besok IPSF:s hemsida for lankar till videoklippen av dessa element (eller anvand lankarna nedan).

BEGRANSADE ELEMENT

CODE NR. NAME LINK
https//www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-
A 265 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE (1 OR 2) 1-CIRCLE-1-OR-2 2622.html
https//www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-
A 266 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO WENSON 1-CIRCLE-TO-WENSON 21152 html
A 267 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TWIST TO https//www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON a623.html
A 268 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON a1153.html
A 277 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO LIFTED https//www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON a1154.html
A 278 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-
LIFTED WENSON 1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON a1155.html
A 279 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-
LIFTED WENSON 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON a1156.html
https//www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-
A 285 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO SPLIT 1-CIRCLE-TO-SPLIT 21157 html
A 287 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-
SPLIT 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
https//www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-
A 315 FLAIR TO SPLIT SPLIT 2633.html
https//www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-
A 317 FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT TO-SPLIT 2634 html
https//www.fig-aerobic.com/A-
A319 FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2) 319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2 a635.html
https//www.fig-aerobic.com/A-320-
A 320 FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2) + FLAIR %EF%BC%IAFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-
FLAIR a636.html
https//www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-
A 330 FLAIR BOTH SIDES SIDES 2628 html
https//www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-
c103 1/1 AIR TURN TURN 2765 htrml
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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
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-

i 2/1 AIRTURNS TURNS a767.html

C113 1/2 AIR TURN TO SPLIT ?‘gt_pss;{;/_\ll_wav;;g-hater!;?blc.com/C-l13—1-2-AIR-TURN-
c114 1/1 AIR TURN TO SPLIT ?‘gt_psslf{;/_\ll_wav;.;f-hatifblc.com/C-l14—1-1-AIR-TURN-
C 115 1% AIR TURN TO SPLIT :;tLL:_T_/gV;\;\/;/HTiferobic.com/C-l15—1-AIR—TURN-TO—
c116 2/1 AIR TURNS TO SPLIT ?‘gt_;)sslf{;/_\ll_wam;.;‘f-r]ati:Tbic.com/C-l16—2-1-AIR-TURNS-
C 182 TUCK JUMP Tat&;//:vggyﬂijerObIC'Com/C_lgz_TUCK_

c1g4 1/1 TURN TUCK JUMP TJEI\F;ITD//:VS%X;‘E‘;Teroblc.com/C-184—1-1-TURN-TUCK—
C186 2/1 TURNS TUCK JUMP :SEZ/J/ ijvl‘\’/l"‘s/-gg&e.Li:r-comlc-l%-}l-wRNs-
C223 COSSACK JUMP Tét&;//z\;\;vll\gﬂi?erobic.com/C-223—COSSACK—

€225 1/1 TURN COSSACK JUMP Eggémﬁmi'aaegrfg_'ﬁﬁf"/c'z25'1'1'T“RN'
I e A =< - —
C 264 PIKE JUMP Tét&;//z:\/svg\gﬁi?eroblc.com/C-264-PIKE-

C 266 1/1 TURN PIKE JUMP :\Gt“?lsla//a\:\/svgl\ggl;?eroblc.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-
C 268 2/1 TURNS PIKE JUMP JthJtl\rjl?D//E\:Vlvle\i\/;.‘|}§zt-:1<7roblc.com/C-268—2—1—TURNS-PIKE-
C314 STRADDLE JUMP Tat&;//:;g\ggﬂi;?emblc'com/ca14_STRADDLE_
€316 | M/ATURNSTRADDLE IUMP STRADDLEOMD sB6Lhe
c318 2/1 TURNS STRADDLE JUMP 2?;:/0 /SVLVEV-\?/J:\i}Jaea?;;,C&mCB18_2_1_TURNS_
C354 FRONTAL SPLIT JUMP TL'cJtl\r;ISP//a\:VSv;/\;v.ﬂi-qTerobic.com/C-354—FRONTAL—SPLIT—
€356 ||/ TURN FRONTAL SPLITIUMP TV Y —
€358 2/1 TURNS FRONTAL SPLIT JUMP EthgsN/{/\-l\vljl—VSV:’fII?jjlzﬂoslCa'igr;o/_ff;jf-z-l-.ruRNS-

C 384 SPLIT JUMP lethz;//:vg\g;gl(ii]erObIC'Com/C-384-SPLIT-

C 386 1/1 TURN SPLIT JUMP TS&T://E\:\/S\I;/X.}:CL?TerOblc'com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-
388 2/1 TURNS SPLIT JUMP :Lﬁ/ J/C’J"'\‘jl’;"-Z'T-ZESGGFzT:TC}-Icom/CB88-2-1-TURNs-
C424 SWITCH SPLIT LEAP r;;rJ;/g\;v(\)AgvH::-laerobic.com/c-424-5W|TCH-SPLlT-
C 465 SCISSORS LEAP https//www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-

LEAP a912.html
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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
https://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-PIKE-JUMP_a1219.html
https://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-PIKE-JUMP_a1219.html
https://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-JUMP_a859.html
https://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-JUMP_a859.html
https://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP_a861.html
https://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP_a861.html
https://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-STRADDLE-JUMP_a1223.html
https://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-STRADDLE-JUMP_a1223.html
https://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a875.html
https://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a875.html
https://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1229.html
https://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1229.html
https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1230.html
https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1230.html
https://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-JUMP_a892.html
https://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-JUMP_a892.html
https://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-JUMP_a894.html
https://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-JUMP_a894.html
https://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-SPLIT-JUMP_a1236.html
https://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-SPLIT-JUMP_a1236.html
https://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-LEAP_a906.html
https://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-LEAP_a906.html
https://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-LEAP_a912.html
https://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-LEAP_a912.html

https//www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-

C 466 SCISSORS LEAP % TURN ToRY 2913 e

C 467 SCISSORS LEAP 1/1 TURN gfi?;ggvl\\l/v\;/éfﬁiii::lblc.com/C-467—SCISSORS-LEAP-

C 545 1/2 TWIST OFF AXIS JUMP :;tl‘;:/ {J"I‘\’A"‘Q"’:ii'jjftm'com/ C-545-1-2 TWIST-OFF-

C 546 1/1 TWIST OFF AXIS TUCK JUMP Z;tl‘;s%"‘g"‘(’vﬁ :\f;’l:e;g;";;ton:;/ C-546-1-1 TWIST-OFF-

C548 1% TWIST OFF AXIS JUMP :;tl‘;:/ {J"I‘\’A"‘éwéfii'jseﬁicl'com/ €-548-1 TWIST-OFF-

C 549 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP :;tl‘;:/ {J"I‘\’A"‘Q"’égi';irt‘;:’lic'com/ €-549-2-1 TWIST-OFF-

D 142 1/1 TURN ?'S;)SN//Z:;\Q/X;‘L?Teroblc.com/D—142-1—1-

b 144 2/1 TURNS ?—JS:SN/S/V\;V;\STE;TrObIC.Com/D_lm_z_l_

D 153 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT CtEt:;I/ é};"[’i’;{:i’a;rfgtﬁlm/ D-153-1-1-TURN-TO-

D 155 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT CtEt:;I/ éxvi’i’g"éf:i'a;rf; ifl;flm/ D-155-0 1 TURNSTO-

D 164 1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT EthEps_/\f‘E’vlg‘l"é:f_';s[ﬁbi:;;ﬁ"h/t ?T;|164'1'1'TURN'TO'

D 166 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL SPLIT EthEps_/\f‘E’vlg‘l"é:f_';s[ﬁb'ac';;;h/t i}GG'Z’l'TURNS'TO'

D 185 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL [‘Etc_;p_s/g‘_"l’_""c’)‘gigg’;irAOLb':%o;“h/t 2;?85'1'1'TURN'W'TH'

D 187 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL C\t/?;/ {VE"S’XT'C'ESET;S'NCTC:FQ 33198;;1 ll'TURNS'

D 196 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL TO | https//www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-

VERTICAL SPLIT LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT a740.html

pros | YLTURNSWITHLEG ATHORZONTAL | el ey Korokra toverric:
SPLIT a745.html

| oy caronzow o | Sl et
SPLIT a742.html

paos | 2/ATURNS WITH LEG AT HORZONTAL | it e Bz oN Tt To-pree veRTICAL
SPLIT a744.html

D 224 BALANCE 1/1 TURN :‘S:,S\l//;/v%;v.ﬂi?erobic.com/D-224-BALANCE-1-1-

D 226 BALANCE 2/1TURNS T;S;ﬁgg%gi:ﬂomc.com/D_ZZG-BALANCE-Z-

D 235 BALANCE 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT ?S;SN/ /T"‘(’)‘f'\‘/"é';fl'&e[‘_’sb;ii?;/ fo'lzhﬁ;?ALANCE'l'l'

D 237 BALANCE 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT ?LtssN/ s{wr\(glv\v/EET?ce/:ibsI;G?ma/% zziijfLANCE'z'l'

026 BALANCE 1/1 TURN TO FREE VERTICAL | https//www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-

SPLIT

TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a733.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-TURN_a913.html
https://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-TURN_a913.html
https://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN_a914.html
https://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN_a914.html
https://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1244.html
https://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1244.html
https://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-OFF-AXIS-TUCK-JUMP_a925.html
https://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-OFF-AXIS-TUCK-JUMP_a925.html
https://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1245.html
https://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1245.html
https://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a928.html
https://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a928.html
https://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-TURN_a710.html
https://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-TURN_a710.html
https://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-TURNS_a713.html
https://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-TURNS_a713.html
https://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a716.html
https://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a716.html
https://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a718.html
https://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a718.html
https://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a721.html
https://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a721.html
https://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a723.html
https://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a723.html
https://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a737.html
https://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a737.html
https://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a739.html
https://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a739.html
https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a740.html
https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a740.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html
https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-TURN_a727.html
https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-TURN_a727.html
https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-1TURNS_a729.html
https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-1TURNS_a729.html
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a730.html
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a730.html
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a732.html
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a732.html
https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a733.html
https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a733.html

BALANCE 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL

https//www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-

D 248 SPLIT TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a735.html
https//www.fig-aerobic.com/D-264-

D 264 ILLUSION ILLUSION a746.html
https//www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-

D 265 ILLUSION TO VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT a747 html
https//www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-

D 266 ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT FREE-VERTICAL-SPLIT 2748 htrnl
https//www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-

D 276 DOUBLE ILLUSION ILLUSION a753 html
https//www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-

D 277 DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT 2754 html

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

SPLIT ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a755.html

https//www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-

D 285 FREE ILLUSION ILLUSION a749.html
https//www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-

D 286 FREE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT TO-VERTICAL-SPLIT a750.html
https//www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-

D 287 FREE ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a751.html
https//www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-

D 297 FREE DOUBLE ILLUSION ILLUSION a756.html

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

SPLIT ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT a757.html
D 299 FREE DOUBLE ILLUSION TO FREE https//www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-

VERTICAL SPLIT

ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a758.html
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https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a755.html
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https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a757.html
https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a758.html
https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a758.html

TILLAGG 2

WORLD POLE SPORTS COMPETITION (VARLDSMASTERSKAPEN)

Reglerna nedan ska fungera som ett tilldgg till de nationella reglerna och tillampas pa WPSC-tavlingen. Dessa
regler ska anvdndas utdver de nationella reglerna. Om det finns motséagelse mellan dessa regler och de
nationella reglerna, har dessa regler foretrade for WPSC.

Observera att all kommunikation med tavlingsarrangéren kommer att ske via athletes@polesports.org.

Behorighet

1 AVDELNING — ELIT

e Endast elitutdvare som kvalificerar sig i IPSF-godkanda tavlingar ar berattigade att kvalificera sig for WPSC.

e Tavlande som placerar sig pa forsta (1: a) och andra (2: a) i en elitkategori vid nationella masterskapen kvalificeras
automatiskt till WPSC.

e Reserv Elit-tdvlanden kan ansdka till WPSC om en av de kvalificerade tavlandena inte kan delta / tavla.

2 KATEGORIER

Vart och ett av féljande Elit-kategorier kommer att inga i WPSC sasom bestamt av och efter IPSF:s egna omdome.
Endast tva tavlande kan representera vartdera landet i alla kategorier.

e Senior 18+ Dam e Junior Pojke

e Senior 18+ Herr e Nowvis Flicka

e Senior 30+ Dam ¢ Novis Pojke

e Senior 30+ Herr e Dubbel Novis

e  Master 40+ Dam e Dubbel Junior

e  Master 40+ Herr ¢  Dubbel Ungdom

e  Master 50+ Dam ¢ Dubbel Senior (Herr / Herr)
e  Master 50+ Herr ¢ Dubbel Senior (Dam / Herr)
e  Master 60+ Dam ¢ Dubbel Senior (Dam / Dam)
e Master 60+ Herr e Parapole

e Junior Flicka

4 TAVLANDES URVALSPROCESS

4.1.  Alla s6kande fran WPSC maste ha medborgarskap eller boséattning i det land de representerar.

4.3. Den tavlande ar kvalificerade vid ett nationellt eller 6ppet masterskap.

4.8.  Titeln pa World Pole Sports Champion 20XX i alla kategorier kommer att vara en livstidstitel, om inte en sanktion
har lagts pa den tavlande.

4.9, Endast tva tavlande per kategori far foretrada varje land.

4.10. Den andra eller tredje placerade (3:e och 4:e tavlande) kan accepteras till WPSC som reservtavlande. (Reserv-
tavlande maste ansdka pa samma villkor for WPSC)
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Ansokningsprocess

5. INLEDANDE ANSOKAN

5.1. Alla kvalificerade tavlande maste:
e  Fylliansékningsformuldret online. Léanken kommer att finnas i ansokningspaketet skickat till varje kvalificerad
tavlande
5.2. Alla ans6ékningar maste fyllas i pa engelska.
5.6. Den tavlande maste representera det land de kvalificerade sig for vid sin nationella tavling eller det land som

deklarerades vid en Oppen tavling. Vid dubbelt medborgarskap kan den tivlande endast representera ett land i
WSPC. Den tavlande som vill andra sitt representationsland maste tillata ett tavlingsar att passera fore
Overgangen. Dubbel tdvlande kan bara representera ett land, och bada tavlande skulle vara skyldiga att
tillhandahalla detta bevis och folja dessa villkor. Det ar ocksa viktigt att notera att, om en av dubbel-tavlandena
har tavlat om ett visst land under det aktuella aret av konkurrens (eller aret innan), maste bada tavlande tavla
under detta lands flagga.

5.9. Om en tdvlande i ett dubbelpar skadas fore WPSC, och darmed inte kan tavla (efter att ha lamnat in ett
lakarintyg), ar det inte tillatet att ersatta den dubbel partnern. Hela dubbelparet maste dra sig tillbaka om en
partner inte kan tavla.

6. MusikvAL

6.5. Musik maste skickas i MP3-format inom den angivna tidsfristen som anges i vidlkomstpaketet till
athletes@polesports.org.

6.7. Om den tavlande vill ha sin CD eller USB aterlamnad maste de ange detta under repetitionstiden och samla in det
har fran receptionen inom en timme av den sista kategorin pa den sista dagen av tavlingen.

Registreringsprocess

8. TAVLANDES REGISTRERING

8.2. Alla tavlande maste ta med sig sitt pass med en (1) fotokopia av det for att ge vid registrering. Om bade pass
och identitetskort anvands i den tdvlandes land maste bada tas med.
8.4. Alla tavlande maste underteckna en bekraftelse pa foljande vid registrering:
e Alla element som utdvas av den tavlande ar tavlandes ansvar och inte IPSF: s.
o Delta i intervjuer, filmas och fotograferas av media godkanda av IPSF.
o Att delta i World Pole Sports Championships pa egen risk. Eventuella skador eller olyckor som kan uppsta ar
den tavlandes ansvar och inte arrangéren eller IPSF: s.
e Att bara sin nationella tavlingsoverall hela tiden, férutom under programmet.
8.8. Alla tdvlande maste lamna bevis for personlig olycksfallsférsakring / sjukvard som ticker dem under hela
tavlingsperioden. Detta bor borja dagen fér WPSC-repetitionerna och vara giltigt under hela tavlingen. Vanligen
ange detta pa engelska, eller ge en 6versattning med originalet.

Tavla

10. TAVLINGSDRAKT

10.15. Det representerade landets flagga far baras pa tavlingsdrakten, men far inte vara storre an 10x10 cm.

10.18. Endast tavlande och IPSF-registrerade coacher kan ha pa sig den nationella overallen. Alla tavlande och IPSF-

registrerade coacher ska ha tavlingsoverall enligt kraven och féljande regler maste féljas:

e Tavlande maste ha en tavlingsoverall som representerar sitt land.

. Nationella overaller maste inkludera: matchande byxor (leggings ar inte tillatna), t-shirt/linne och en jacka.
Luvtrojor / luv-toppar ar inte tilldtna.

. Vid varmt vader ar det acceptabelt att bara t-shirt eller linne i stallet for jackan férutom under
medaljceremonin.

. En enskild sponsors logotyp kan béaras pa jackan och upp till fem (5) sponsorlogotyper kan baras pa t-shirten
/linne. Logotypens storlek far inte vara mer an 10x10cm.
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Nationella lag maste se till att alla tdvlande har samma matchande tavlingsoveraller. Nationella
federationslogotyper kan baras. Logotypens storlek far inte vara mer an 10x10cm

Andra logotyper, bilder och skrivning kan inte visas pa kladerna.

Tavlande som representerar samma land maste alla ha samma tavlingsoverall. Om det inte finns nagot
forbund i landet som representeras (dvs tavlande kvalificerade genom 6ppna tavlingar), maste de tavlande
samordna for att ha samma tavlingsoverall. Kontakta IPSF om du behover hjalp med att koordinera detta.
Endast tavlande och IPSF-erkdnda coacher far anvdnda den officiella tavlingsoverallen.

Det representerade landets flagga far finnas pa tavlingsoverallen och t-shirt eller linne. Flaggan bor inte vara
hogre an 10cm.

Logotyper fran sponsorer ska inte vara storre an det representerade landets flagga, och ska inte framtrada
mer an flaggan eller férbundets logotyp.

Den tavlandes namn och land ar tillatet att ha pa tavlingsoverallen och t-shirt eller linne; bokstaverna ska
inte vara hogre an 10 cm.

19. UTMARKELSER

19.1 Vid WPSC konkurrerar varje tavlande for att vinna titeln World Pole Sports Champion 20XX.

20.COACHER

20.8 Pa WPSC (varldsmasterskapen) kommer IPSF att acceptera en nationell coach per tavlingsgren per land, som
tar ansvar for att hela laget representerar deras land. Coachen kommer att vara tvungen att fullborda
erforderlig utbildning (som innehaller Level 2 Code of Points for Coaches), och kommer saledes erhalla alla

COa

ch-relaterade formaner vid VM.
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TILLAGG 3

PARA POLE

Reglerna nedan ska fungera som ett tillagg till IPSF-koden for punkter och de nationella reglerna och giller fér
divisionen Para Pole. Dessa regler och andringar ska ldsas utover IPSF-Code of Points och de nationella reglerna
(och tillagg 2 nar det galler WPSC).

Att utmana intresset for para-sport ar hotet av ensidig och forutsagbar konkurrens, dar den minst forséamrade
idrottaren alltid vinner. For att forhindra detta placeras para-idrottare i kategorier for tavling baserat pa deras
forsamring - det kallas idrottsklasser. IPC-klassificeringssystemet bestammer vilka idrottare som ar berattigade att
tavla i en sport och hur idrottare grupperas for tavling. Detta, i viss utstrackning, liknar gruppering av idrottare efter
alder, kon eller vikt.

| para-sport grupperas tavlande av graden av aktivitetsbegransning som héarrér fran nedskrivningen. Olika sport
kraver att tavlande utfor olika aktiviteter. Eftersom sporten kraver olika aktiviteter skiljer sig effekterna av
forsamringen pa varje sport ocksa (harledd fran klassificeringsmodellregler for para sport, januari 2017-1PC
International Paralympics Committee, tillganglig pa www.paralympic.org/classification). For att minimera inverkan av
forsamring pa stang sport prestanda, klassificering ar nu stang sport specifika.

| Pole Sports har IPSF valt féljande behoriga villkor att vara en del av Para Pole med ytterligare klassificeringar och
regelandringar:

1. Nedsatt muskelkraft:
a. Grupp ett: PPMP1 - Kan ga
b. Grupp tva: PPMP2 — Anvander rullstol
2. Avsaknad av lem:
a Grupp ett: PPLD1 -Franvaro av en arm, amputation eller medfédd lembrist 6ver armbagen
b. Grupp tva: PPLD2 - Franvaro av ett ben, amputation eller medfédd lembrist 6ver knéet
C. Grupp tre: PPD3 -Franvaro av en arm, amputation eller medfédd lembrist under armbagen
d. Grupp fyra: PPD4 - Franvaro av ett ben, amputation eller medfédd lembrist under knaet.
3. Visionsbrist:
a. Grupp PPVI: juridiskt blind

Beskrivning av behériga skador i sammandrag till den internationella paralympiska
organisationen:

1.-Forsdamrad muskelkraft: Minskad kraft som genereras av muskler eller muskelgrupper, sdsom muskler i en
extremitet eller underkroppen, som orsakats av ryggmargsskador, spina bifida eller polio.

2.- Lembrist: Total eller partiell franvaro av ben eller leder som féljd av trauma (t ex bilolycka), sjukdom (t ex
bencancer) eller medfodd lembrist (t ex dysmelia).

3.- Synskador: Visionen paverkas av antingen nedsatt 6gonstruktur, optiska nerver eller optiska vagar eller visuell
cortex. En visuell kapacitet pa 5% eller mindre.
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KRITERIER FOR PARA POLE-KATEGORI:

. Det finns ingen aldersgrans.

. Endast singlar far delta. Det finns ingen dubbel kategori.

o Endast Elit-divisionen kommer att vara 6ppen for tavling.

o Parapole tavlande maste tillhandahalla dokumentation som stéder deras behérighet att tévla i sin respektive

para pole-kategori.

Foljande andringar och undantag har gjorts for division Para Pole:

. Obligatoriska moment:
o Parapoletdvlande kommer att behova félja samma kriterier som amatdérdelning med avseende pa
antal element som valts, tilldtna rackvidd och antal olika element att valja mellan.
o Dessutom tillats en tolerans pa 20 ° pa alla flexibilitets- och styrelement.
o Tekniska avdrag:
o) Singulara avdrag:

=  Dalig koérning och felaktiga linjer kommer inte att bedémas for nagra Para Pole-idrottare.
=  Dalig 6vergang in och ut av element och pa och utan stang kommer inte heller att bedémas for
nagra Para Pole tavlande.
o Overgripande avdrag:
=  Kriterierna for stangens totala hojd ar dndrad for Para Pole-tavlande — for den hér kategorin
kravs bara att den tavlande anvander 50% av hojden pa stangen.

. For lembristgrupp: Anvandning av proteser ar tillatet.
o For synskador:
o Synskadade tavlande ska bdra en enkel svart 6gonbindel som tacker den tavlandes syn och likstaller
dennes synkapacitet till samma niva som 6vriga tdvlande i den har kategorin.
o Dessutom far den tavlandes coach tillkalla den tavlande fran sidan av scenen under rutinen. Detta

kommer att strikt regleras, och endast foljande kommer att tillatas:

=  Vinkeln pa elementen i férhallande till domarna med hjalp av klockans nummer (Till exempel
vand till 3 klockor etc.) kommer att tillatas.

=  Ord som hoger och vanster, golv och tak, och avstandet till stingerna kommer att tillatas for
den tavlandes sakerhet.

= Coachen och den tavlande kommer ocksa att behova tillhandahalla och anvdnda ett néd ord
som STOP, i hdndelse av fara, om den tavlande &r nara att falla av fran scenen eller pa vag att
kollidera med stangerna.

=  Alla andra typer av uppmaningar fran sidan av scenen (till exempel om tar och knéan, haller 2
sekunder eller spinn 360 och 720) kommer att straffas av huvuddomaren.

. Alla Para Pole-tdvlande kommer att vara skyldiga att lagga fram ett ldkarintyg till tavlingsarrangéren fore
tavlingen och intyga att de kvalificerar sig for sin sarskilda uppdelning och kan krava att lamna ytterligare
information om sa dnskas.

. Para pole-tavlande far ha med sig en ledsagare om nddvandigt. Detta ar dock inte obligatoriskt.
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