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Johdanto

IPSF:n pisteytysjarjestelma koostuu neljasta erillisesta osiosta; tekniset bonukset, tekniset vahennykset, taiteellinen ja
koreografinen toteutus, seka pakolliset elementit; urheilijat arvioidaan kaikissa neljassd osa-alueessa. Lopullinen tulos on
yhteenlaskettuna pakolliset elementit+ tekniset bonukset+ tekniset vdhennykset+ taiteellinen ja koreografinen toteutus.
Tasatilanteessa urheilija, jolla on korkeampi pistemaara teknisissa vahennyksissa, on voittaja. On tarkeda, etta urheilija ottaa
huomioon kaikki nelja osa-aluetta saavuttaakseen korkeimman mahdollisen pistemaaran. Pisteytysjarjestelma rohkaisee
tasaisen ja monipuolisen suorituksen luomiseen, myds valmistautuneeseen ja monipuoliseen urheilijansuoritukseen. Minimi
yhteispistemaara, jonka urheilija voi saada suorituksestaan on nolla. Kaikkien urheilijoiden on kdytettava yhta pyorivaa- seka
yhta staattista tankoa (katso sddannét ja saadokset).

Divisioonat
e  Amateur
e  Professional
o Elite

Categories
e Senior 18+ Women

e Senior 18+ Men
e Senior 30+ Women
e Senior 30+ Men
e  Master 40+ Women
e Master 40+ Men
e Master 50+ Women

Junior Male
Novice Female
Novice Male
Pre-Novice
Novice Doubles
Junior Doubles
Youth Doubles

e  Master 50+ Men e Senior Doubles (Men/Men)

e  Master 60+ Women e  Senior Doubles (Women/Men)

e Master 60+ Men e Senior Doubles (Women/Women)
e Junior Female e ParaPole*

* Huomioittehan Liitteen 3 sdédnnét ja vaatimukset, jotka koskettavat Para Pole urheilijoita téssd dokumentissa olevien
sddntéjen liséksi.

** Yksittdisissd kilpailuissa tarjotut luokat ovat IPSF:n harkinnassa.

Alhaalla naet lyhyen listan asioista, joita tuomarit arvostelevat kussakin osa-alueessa seka yksityiskohtaisemman erittelyn
jokaisesta osiosta erikseen, joka auttaa urheilijaa luomaan mahdollisimman menestyksekkdan suorituksen, tama dokumentti
|6ytyy myohemmista osioista.

Tekniset bonukset

e Yksittdisid pisteitd myonnetdan joka kerta, kun bonukseen oikeuttava liike suoritetaan
¢ Yleiset bonuspisteet mydnnetdan kerran suorituksen yleisen vaikeustason arvioimiseksi

Tekniset vahennykset

e  Yksittaisida vahennyksid tehdaan joka kerta, kun vahennykseen johtava virhe havaitaan
* Yleisia vahennyksid tehdaan vain kerran suorituksen aikana

Taiteellinen ja koreografinen toteutus

e  Pisteitd myonnetdan taiteellisuudesta ja koreografisesta toteutuksesta
e Pisteitda vahennetaan joka kerta, kun virhe havaitaan

Pakolliset elementit
e Yhdeksan (amateur & novice) tai yksitoista (kaikki muut kategoriat), on pakollisten elementtien maara kaikissa
sarjoissa ja kategorioissa
e Pakollisissa elementeissa on bonuspisteitad soolo-, seka duo kategorioissa




Padtuomarin rangaistukset

e Rangaistuksia mydnnetdan kaikista sdantorikkomuksista
e Rangaistuksia voidaan myontaa ennen kilpailua, kilpailun aikana tai sen jalkeen.

Ole hyva ja katso Saannot ja Saadodkset- kohdasta ohjeistus musiikkiin, hiuksiin, meikkiin, esiintymisasuun ja grip-tuotteisiin.
HUOM! kaikissa arvosteluosissa péddtuomarin véhennyksié lukuun ottamatta arvosteleminen alkaa musiikin alkaessa ja
pddttyy musiikin loppuessa. Tdmdn ulkopuolella esitettyjd elementtejd tai koreografiaa ei tuomaroida.

Huomio: Urheilijaa rangaistaan, mikali séantoja ja eettistd koodia ei noudateta. Rangaistus voidaan antaa ennen kilpailua, sen
aikana tai kilpailijan suorituksen jdlkeen. Pistevahennyksia voidaan tehda jalkikateen, joka voi vaikuttaa lopulliseen
sijoitukseen.

Tekniset bonukset

Maksimissaan urheilijalle voidaan myontad 25.0 pistettd teknisia bonuksia. Huomaa, ettd kaikki tekniset bonukset on
suoritettava ilmasta, ellei toisin mainita. Tassd osiossa arvioidaan suorituksen yleistd vaikeustasoa, temppuyhdistelmia ja
siirtymistd tempusta toiseen, sekd parielementtejd ja niiden yhtaaikaisuutta. Tuomarit arvostavat temppujen sulavaa
toteutusta. Kaikkien urheilijoiden on etukdteen tdytettdva teknisten bonuspisteiden arvostelukaavake, johon merkataan
teknisiin bonuspisteisiin oikeuttavat liikkeet jarjestyksessa, jossa ne tullaan suorittamaan; kaavake on silti palautettava
tdytettynd ja allekirjoitettuna vaikka urheilijan suorituksessa ei olisi yhtédn tekniseen bonukseen oikeuttavaa liikettd. Tietyn,
yksittdisen bonuksen toistaminen mydnnetdan enintadn kaksi kertaa eli urheilijat, jotka suorittavat saman JO:n useita kertoja,
palkitaan vain kahdesta ensimmaisestd bonuksesta. Ylimaaraisia toistoja ei arvostella. Tamadn dokumentin viimeisilta sivuilta
Ioydatte esimerkkikaavakkeen. Tekniset bonukset jakautuvat seuraaviin osioihin:

SOOLO — YKSITTAISET BONUSPISTEET (MYONNETAAN KERRALLAAN)

Teknisen bonuksen lomakkeessa ilmoitettujen yksittdisten bonuspisteiden yhteenlaskettu summa saa olla enintdaan 15.0.

Akrobaattinen kiinniotto (Acrobatic catches): AC (Max 4.0 pts)

Akrobaattinen kiinniotto on kaiken kontaktin irrottaminen tangosta lyhyen hetken ajaksi ja tangosta uudelleen
kiinniottaminen. Urheilija voi liikkua yl6s -tai alaspdin tangolla, vaihtaa suuntaa taikka asentoa akrobaattisen kiinnioton aikana
+0.5

Pyorahdyksen yhdistaminen toiseen pyordhdykseen pyorivalla tangolla (Combining spins with other spins on spinning pole:
SP/SP (Max +2.0 pts)

Tarkoittaa kaikkien pyordahdysten yhdistelmia (kts. pyordhdyksen maaritelmd). Jokaisen pyordhdys asennon tulee pyéria
tdydet 720°, ennen seuraavaan asentoon vaihtamista (vartalon asennon tdytyy muuttua), siirtyman tulee olla valiton.
Pyorahdysta aletaan laskea, kun asento on valmis. +0.5

Kolme pyorahdysta voidaan yhdistda tahan tekniseen bonukseen. Kun yhdistetdan kolme pyorahdysta teknisen bonuksen 1.0
saavuttamiseksi, jokaisen pyordahdyksen tdytyy olla liikkkumattomassa asennossa ja pyoria vahintdadan 720°. Tassa tapauksessa
kdytetdan koodia SP/SP/SP. +1.0

Pyoérdahdyksen yhdistaminen toiseen pyérahdykseen staattisella tangolla (Combining spins with other spins on static pole:
SP/ST (Max +2.0 pts)

Tarkoittaa kaikkien pyorahdysten yhdistelmia staattisella tangolla (kts. pyorahdyksen maaritelma). Jokaisen pyorahdyksen
tulee pyoria minimissaan 360° (vartalon asennon taytyy muuttua) ja siirtyman tulee olla valiton. +0.5

Kolme pydrahdysta voidaan yhdistdad tahan tekniseen bonukseen. Kun yhdistetdaan kolme pyorahdysta teknisen bonuksen 1.0
saavuttamiseksi, jokaisen pyorahdyksen tdytyy olla liikkkumattomassa asennossa ja pyoria vahintdaan 360°. Tassa tapauksessa
kadytetdan koodia SP/SP/ST. +1.0

Pyoérahdyksen yhdistiminen muuhun elementtiin staattisella tangolla (Combining spins with other elements on static pole):
SP/E/ST (Max +1.5 pts)

Tarkoittaa kaikkien muiden elementtien yhdistamistd pyorahdykseen staattisella tangolla (kts. pyorahdyksen maaritelma).
Elementti taytyy olla lyhyen hetken ajan kontrolloitu ja liikkumatta. +0.5

Tahan tekniseen bonukseen voidaan yhdistaa kaksi pyorahdystd, jotka paattyvat toisen elementin staattiseen pitoon. Jokainen
spinni on pidettdva kiintedssa asennossa ja pyoritettava 360 °; Kdytettdva koodion SP / SP / E / ST. +1.0

Tiputukset (Drops): D (Max +1.0 pts)
Nopea kontrolloitu laskeutuminen tai lasku tangolla, niin sanottu tiputus, joka on minimissdan metrin mittainen. Kadet eivat
voi olla kontaktissa tankoon tiputuksen aikana. +0.2




Dynaamiset kombinaatiot pyérivélld tai staattisella tangolla (Dynamic combinations on spinning or static pole): DC (Max
+3.0 pts)

Dynaamisella kombinaatiolla tarkoitetaan kahden erillisen dynaamisen liikkeen yhdistelmda (kts. Dynaamiset liikkeet
madritelma sanastosta), jossa vaaditaan keholta monimutkaista vauhdinhallintaa. Urheilijan tdytyy nayttda voimakasta
kehonhallintaa ja keskihakuisvoiman kontrollointia ja vdhintaan yksi kehonosa on irrallaan tangosta liikkeen aikana. Esimerkiksi
dynaaminen kombinaatio voi sisdltdad otteenvaihtoja, tiputuksia, akrobaattisia kiinniottoja, sisddn hyppyja jne. Liikkeet taytyy
suorittaa nopeasti ilman taukoa liikkeiden valissd, jotta tdma bonus voidaan myontda. Dynaamisen kombinaation toistosta
myonnetdan bonus maksimissaan kaksi kertaa. Esimerkiksi, jos urheilija suorittaa puolikkaan Fonjin kuusi kertaa (siirtyminen
Shouldermountista Brass monkeyyn lasketaan yhdeksi liikkeeksi), ainoastaan neljdstd ensimmaisesta (2 kombinaatiota — 2
taytta Fonjia) myonnetdan bonuspisteet. Dynaaminen kombinaatio voi sisdltda vain yhden otteenvaihdon. +0.5

Sisdidnhyppy /Uloshyppy (Jump-out / Jump-on): JO (Max +1.2 pts)
Uloshyppy tarkoittaa hyppya, joka alkaa tangosta ja paattyy lattialle kauas tangosta. Sisddanhyppy tarkoittaa hyppya, joka alkaa
lattialta kaukaa ja paattyy tankoon. Hypyn alkuasennon ja loppuasennon vilissa ei voi olla kontaktia tangon kanssa. +0.2

Voltti ulos /Voltti sisdin (Flip-out / Flip-on): FO (Max +1,0 pts)
Voltti ulos tarkoittaa volttia, joka aloitetaan tangosta ja paattyy lattialle.

Voltti sisddn tarkoittaa volttia, joka aloitetaan lattialta ja paattyy tankoon. Molempien volttien taytyy pyorid kokonaan
ylosalaisin ilman kontaktia tankoon tai lattiaan. Kyseessa voi olla eteenpdin- taaksepdin tai sivuvoltti. Voltti ei saa muuttaa
suuntaa — esim. jos se osoittaa eteenpain Iahdon alussa, urheilijan tulee myos lopettaa voltti kasvot eteenpdin. kierrevoltit ovat
kiellettyja (kts. rangaistukset). +1.0

* Huomaa, etta pre-novice- ja novice-urheilijat eivat saa suorittaa volttia ulos tai -sisaan.

Voltti tangolle/tangolta (Contact Flip) alkaen ja/tai paattyy lattiaan: FCF (max +0,6 pt)

Tama tarkoittaa kdadnnostd, joka alkaa ja/tai paattyy lattialle, voltti tehdaédn taaksepéin, eteenpain tai sivuttain. Tassa voltissa
urheilijan tulee olla kosketuksissa sekad lattiaan ettd tankoon. voltin tulee py6rid taysin paan yli (eli taysi 360° kierto),
dynaamisella tavalla sailyttden samalla kosketuksen tankoon. Voltti ei saa muuttaa suuntaa — esim. jos se osoittaa eteenpéin
liikkeen alussa, urheilijan tulee myos lopettaa voltti kasvot eteenpain. Kierteet ovat kiellettyja (katso rangaistukset). +0.3

Voltti tangolla (Contact Flip) Alkaa ja loppuu samalle tangolle: CF (Max +1.0 pts)

Voltti tangolla, jossa pysyy koko ajan kosketus tankoon. Voltti alkaa tangolta ja loppuu samalle tangolle. Voltti voi olla taakse-,
eteen- tai sivullepain. Voltin taytyy pyorahtaa kokonaisuudessaan paan yli, dynaamisessa liikkeessa sailyttaen koko ajan otteen
tangosta. Voltti ei saa muuttaa suuntaa — esim. jos kasvot osoittaa eteenpadin 1ahdon alussa, urheilijan tulee myos lopettaa
voltti kasvot eteenpdin. Kierrevoltit ovat kiellettyja (kts. rangaistukset) +0.5

Voltti tangolla (Pole flip) (alkaa ja paattyy samaan tankoon): F (Max 1.5 pts)

Voltti tangolla tarkoittaa volttia, joka alkaa ja paattyy samalla tangolla. Voltin taytyy pyoria kokonaan ylsalaisin ilman kontaktia
tankoon. Kyseessa voi olla eteenpdin- taaksepdin- tai sivuvoltti. Voltti ei saa muuttaa suuntaa — esim. jos kasvot osoittaa
eteenpain 1ahdon alussa, urheilijan tulee myos lopettaa voltti kasvot eteenpain. Kierrevoltit ovat kiellettyja (kts. rangaistukset)
+1.5

* Huomaa, etta pre-novice- ja novice-urheilijat eivat saa suorittaa voltteja tangolla

Otteenvaihdot (Re-grips): RG (Max +1.0 pts)

Otteenvaihdot ovat yhden kaden tai kdsivarren nopeita irrottamisia tangosta ja niiden vaihtamista uuteen otteeseen. Jotta
otteenvaihdosta voidaan myontdaa bonuspisteitd, asennon tulee olla sellainen, ettd siind ei ole mahdollista pysya, jos ote
irrotetaan. Mikaan muu kehon osa ei ole kontaktissa tangon kanssa +0.2

DUOT - YKSITTAISET BONUSPISTEET (KERRALLAAN MIYONNETTAVAT)

Huomio: Kaikki ylhaalla annettavat kuvaukset soolojen bonuspisteista patevat myds duo numeroihin. Synkronoitujen bonusten
tulisi alkaa yhdessa, lilkkua yhdessa, siirtya yhteen (jos mahdollista) ja paattya yhdessa.

Teknisen bonuksen lomakkeessa ilmoitettujen yksittdisten bonuspisteiden kumulatiivinen kokonaismaara ei saa olla yli 10.0.

Yht&aikainen akrobaattinen kiinniotto (Acrobatic catches in synchronicity): AC/SYN (Max +4.0 pts)
Molemmat suorittavat akrobaattisen kiinnioton yhtaikaa. +0.5

Voltti ulos / Voltti sisdén (Flip-out / Flip on): FO (Max 1.0 pt)
Vain yksi parista suorittaa voltin sisdan/ulos, jotta bonuspisteet myonnetaan. +1.0
* Huomaa, ettd pre-novice- ja novice-urheilijat eivat saa suorittaa voltteja ulos tai sisdan.




Synkronoitu voltti ulos /voltti sisdén (Flip-out / Flip on in synchronicity): FO (Max 2.0 pt)
Molemmat suorittavat synkronoidusti voltin sisddn/ulos, jotta bonuspisteet mydnnetdan. +2.0
* Huomaa, ettd pre-novice- ja novice-urheilijat eivat saa suorittaa voltteja ulos tai sisdan.

Voltti tangolle/tangolta (alkaen ja/tai paattyy lattiaan): FCF/SYN (max +0,6 pts)
Molemmat suorittavat synkronoidusti voltin tangolle/tangolta, jotta bonuspisteet mydnnetaan. +0.3

Kontakti voltti tangolla (aloitus ja lopetus samalla tangolla) (Contact Flip /starting and ending on same pole, in
synchronicity): CF/SYN (Max +1.0 pts)
Molemmat suorittavat voltin tangolla synkronoidusti, jotta bonuspisteet myénnetdaan +0.5

Py6rdahdyksen yhdistdminen toiseen pyordhdykseen yhtdaikaisesti (Combining spins with other spins in synchronicity):
SP/SYN (Max +3.0 pts)

Molempien parista tulee suorittaa kaksi pyorahdysta sarjassa synkronoidusti, jotta bonuspisteet mydnnetdan. Pyorahdykset
voidaan suorittaa saman suuntaisina tai peilikuvina. Nama pyoérahdykset voidaan suorittaa joko yhdell3, tai kahdella tangolla.
Parien tulee suorittaa staattisella tangolla taydet 360° pyorahdykset, seka pyorivalla tangolla 720° pyorahdykset (kummassakin
tapauksessa vartalon asennon taytyy vaihtua). Kts. Pyérahdyksen maaritelma). +0.5

Tahan tekniseen bonukseen voidaan yhdistdda kolme pyordhdystd. Yhdistettdessda kolme pyorahdystd, joista jokaisen
pyorahdyksen tulee pyoria liikkkumattomassa asennossa 360°. Kaytettavad koodi on SP/SP/SYN. 1.0

Pyorahdyksen yhdistdminen muuhun elementtiin yhtaaikaisesti (Combining spins with other elements in synchronicity):
SP/E/SYN (Max +1.5 pts)

Molempien parista tulee suorittaa pyodrahdykset, jotta bonuspisteet myonnetdan. Pyordahdykset voidaan suorittaa joko
samassa tangossa taikka eri tangoissa. Pyordahdysten taytyy pyoria taydet 360° mikali kyseessd on staattinen tanko, ja taydet
720° mikali kyseessa on pyoriva tanko. Mikali kdytetdan kahta eri tankoa, pyérahdysten taytyy pyoria tdydet 360°. Elementti
taytyy olla lyhyen hetken ajan kontrolloitu ja liikkumatta (tarkista pyorahdyksen maaritelma). +0.5

Yht&aikainen tiputus (Drops in synchronicity): D/SYN (Max +1.0 pts)

Tiputukset taytyy suorittaa taysin yhtaikaa. Taman on oltava molemmilla sama pudotus tai peilikuva. Molempien taytyy aloittaa
ja lopettaa tiputus samanaikaisesti. +0.2

Yht&aikainen uloshyppy / sisddnhyppy (Jump-out / Jump-on in synchronicity): JO/SYN (Max +1.2 pts)
Hypyt taytyy suorittaa tdysin yhtaikaa. Molempien taytyy aloittaa ja lopettaa hyppy samanaikaisesti. +0.2

Parin heitto / kiinniotto tangosta tai tankoon (Partner catch / throw from pole to partner or partner to pole): PCT (Max +0.8
pts)
Parin kiinniotto tarkoittaa yhden parista aloittavan tangolta ja hyppdavan, jolloin lattialla oleva pari ottaa hanet kiinni. Parin
heitto tarkoittaa molempien aloittavan lattialta, josta yksi parista heittda toisen parista tankoon. (Katso heiton maaritelma)
+0.4

Yhtiaikaiset otteenvaihdot (Re-grips in synchronicity): RG/SYN (Max +1.0 pts)
Suoritetaan tdysin yhtdaikaisesti. +0.2

Yhtaaikaiset dynaamiset kombinaatiot pyérivélla tai staattisella tangolla (Synchronised dynamic combinations on spinning
or static pole): DC/SYN (Max +2.0 pts)

Suoritetaan taysin yhtaaikaisesti. +0.5

SOOLO — YLEISET BONUSPISTEET (KERRAN MIYONNETTAVAT)

Vaikeustaso (Level of difficulty- LOD) viittaa elementteihin ja niiden yhdistdamiseen. (Katso maaritelma LOD).
Huomio: Urheilijalle myénnetdan vaikeustason arvosana suorituksen kaikkien elementtien keskiarvon mukaan.
0 = helppo 0.5 = kohtalainen 1.0 = keskitaso 1.5 = vaikea 2.0 = erittain vaikea.




Kiipedminen (Max +2.0)
Kiipedamisilla tarkoitetaan tapaa, jolla urheilija liikkuu yl6s ja alas tangolla, kdyttdaen kasid ja jalkoja tai ainoastaan kasia.

Kiipeaminen voidaan suorittaa paa ylospain, paa alaspain taikka sivuttain. Vahintaan kaksi perakkaista liiketta vaaditaan, jotta
liilke hyvaksytaan kiipeamisena.

Esimerkkeja kiipedmisesta

G = @
Esimerkki ‘-‘ ‘L
i lf
Basic climb Side climb Caterpillar climb Outside leg hang climb
Vaikeustaso Helppo Helppo/kohtalainen Kohtalainen/keskitaso
Esimerkki %
Seated climb Walking climb Hands only climb Hop-up climb
Vaikeustaso Keskitaso/ Vaikea Vaikea/Erittdin vaikea

Notkeuselementit (Max +2.0)

Notkeudessa otetaan huomioon jalkojen, seldn, lantion ja hartioiden notkeus. Jotta urheilijalle mydnnetdaan korkein
mahdollinen arvosana notkeudesta, urheilijan tulee suorittaa liikkeita ja yhdistelmia, jotka vaativat darimmaisia ojennuksia ja
liikkuvuutta.

Siirtymat (siirtyminen elementista toiseen) (Max +2.0)

Siirtyminen elementista toiseen tarkoittaa siirtymista elementistd elementtiin tangossa, lattialle ja lattialta. Jotta korkein
arvosana voidaan myontad, tulee urheilijan ndyttaa sulavia siirtymisia, oikeita asentoja ja taydellisyytta.

Pyorahdykset (Max +2.0)

Pyorahdyksen asento tulee sailyttda kunkin pyérahdyksen maaritelmassd olevan minimivaatimuksen verran. Staattisella
tangolla tehtavissad pyorahdyksissa tulee sdilyttad maaritelty asento tdaydet 360° ja pyorivalla tangolla tdydet 720°. Siirtymista
asentoon ja asennosta pois ei lasketa minimivaatimuksen maaraan.

Voimaelementit (Max +2.0)

Voimassa otetaan huomioon kéasien, keskivartalon ja jalkojen voima. Jotta korkein arvosana voidaan myontda voiman osalta,
urheilijan tulee nayttda paljon kasi- ja keskivartalon voimaa tarvitsevia liikkeita ja kombinaatioita. Jos voimaa vaativia asentoja,
kuten esimerkiksi lippua, pidetdan paikallaan kontrolloidusti vahintaan kaksi sekuntia, nousee vaikeustason arvosana.

DUOT — YLEISET BONUSPISTEET (KERRAN MYGNNETTAVAT)

Huomio: Kaikki ylhdalla annettavat kuvaukset soolojen bonus pisteista patevat myds duo numeroihin
Kunkin parin yleinen vaikeustaso (LOD) huomioidaan keskiarvona arvosanassa.

Kiipeamiset

Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona. Max +2

Notkeus elementit
Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona. Max +2

Tasapaino elementit (Max +2.0)
Katso méaaritelma sanastosta.

Lentdvét parielementit (Max +2.0)
Katso maaritelma sanastosta.




Siirtymat (siirtyminen elementista toiseen) (Max +2.0)
Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona.

Voimaelementit (Max +2.0)
Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona.

Yhtiaikaiset samanlaiset / lomittaiset ja tasapainoon perustuvat elementit (Max +2.0)
Katso madritelma sanastosta.

LiISABONUSPISTEET (VAIN DUO):

Duo numerolle voidaan my6nt&a erityisia bonuspisteita:

- Molemmat parista ottavat kiinni sekd lentavdat numeron aikana. Tama bonus maardytyy kaikkien liikkeiden
perusteella, jossa parit ottavat kiinni ja lentdvat, eika pelkdstdaan FLY elementeista. +1.0

VAHENNYKSET:

Urheilija voi saada vahennyksen kaavakkeen vaarin tayttamisestd. Kaavake on jaoteltu kolmeen (3) osaan, ja mikali joissakin
naissa on virhe, johtaa se vdhennykseen. Tama on kertaluontoinen vahennys (max vdhennys -1).
e Kaavakkeen ylimman osan virheellinen tdytté -0.2. Ylimmassd osiossa vaaditaan nimi, pdivamaara, divisioona,
kategoria, maa, maakunta ja federaatio.
e Kaavakkeen alimman osan virheellinen taytté -0.5. Alimmassa osiossa vaaditaan allekirjoitus, IPSF:n virallistettu
valmentaja (mikali taimmaoinen on) ja/tai alaikdisen vanhempien/huoltajan allekirjoitus.
e Kaavakkeen keskiosan virheellinen taytt6 -1.0. keskiosiossa ilmoitetaan suoritettavat tekniset bonukset.




Tekniset vahennykset

Maksimissaan 25.0 pistettd voidaan vahentda teknisind vahennyksind. Tdssd osiossa vdhennetdan pisteitd elementtien
huonosta toteutuksesta (myods pakolliset elementit). Tuomarit vdhentdvat pisteita myds tasapainon menetyksesta,
kaatumisesta, tippumisesta ja elementtien epdonnistuneesta toteutuksesta. Vahennettyjen pisteiden maara riippuu virheen
vakavuudesta. Virheet ovat jaoteltu seuraaviin osa-alueisiin:

SOOLO / DUO - YKSITTAISET VAHENNYKSET (KERRALLAAN VAHENNETTAVAT):

Tippuminen (Fall)
Tippumisen madritelma on yhtadkkinen kontrolloimaton tippuminen lattialle. TAma voi tapahtua mistd tahansa asennosta
tangolla tai lattialla. -3.0

Yht&aikaisuuden puuttuminen (Lack of synchronicity of element; Doubles)

Yhtdaikaisuuden puuttuminen elementeissd, tarkoittaa parin osapuolten suorittavan elementit koordinoimattomasti eri
aikaan. -0.5

Huono suorittaminen ja epdsiistit linjat (Poor execution and incorrect lines)

Tankoelementtien suorittamisessa tulee ottaa huomioon:

* Polvien ja nilkkojen ojennukset — Polvet ja nilkat tulee ojentaa. Linjan tulee olla suora polvesta isovarpaaseen. Nilkan ja
varpaiden ei tule olla kippurassa ja koukistuneina. Varpailla/jalkaterilld ei tulisi pitda kiinni tangosta, ellei se ole liikkeelle
ominaista. -0.1

e Puhtaat linjat —Jalkojen ja kasivarsien tulee olla oikeassa asennossa ja kokonaan ojennettuina, nilkat ja varpaat ojennettuina.
Sormien ja varpaiden ei tule olla jannittyneita (flexissa), ellei se ole tarkoituksellista ja koreografinen valinta. -0.1

e Ojennukset — Jalkojen, kasivarsien, selan, kaulan, ranteiden ja keskivartalon tulee olla ojennettuina tayteen pituuteen.
Hartioiden ja seldn ei tule olla kyyryssa eika niskan jannittyneend. -0.1

® Asento — Vartalon tulee olla oikeassa asennossa seké tangolla ollessa, ettd tangosta pois ollessa. Kaikkien vartalon liikkeiden
tulee olla kontrolloituja. -0.1

Elementtien huono esittdminen (Poor presentation of the element)
Tama tarkoittaa elementin toteutusta huonosti, taikka vaardssa kulmassa tuomareiden ndhden, jotta liike ei ndy
kokonaisuudessaan. Talla tarkoitetaan myods epdsuotuisten kehonosien nayttamistd. -0.5

Huonot siirtymat elementista toiseen tangolla ja lattialla (Poor transitions in and out of elements and on and off the pole)
Huonot siirtymat tarkoittavat tilannetta, jossa urheilija epdonnistuu suorittamaan elementin rakentamisen tai siitd poistumisen
sulavasti. Siirtymien tulisi ndyttaa vaivattomilta. -0.5

Liukuminen tai tasapainon menetys (Slip or loss of balance)

Liukumisen tai tasapainon menetyksen madaritelma on hetkellinen tarkoitukseton kontrollin menetys tangolla tai lattialla. Se
on nopea ja hallitsematon liike. Tdman taytyy olla vain hetkellistd ja urheilija pystyy korjaamaan tilanteen saman tien.
Liukuminen tai tasapainon menetys, joka paattyy lattialle, luetaan tippumiseksi. (katso tippuminen). -1.0

Tukirakenteen tai riggauksen koskeminen (Touching the rigging or truss system during the routine)

Tukirakenteen ja riggaukseen koskeminen suorituksen aikana on ehdottomasti kielletty. Tama koskee myds taustakangasta,
valaistusta (myos lavan takana). Urheilijan tulee pysya lavan rajojen sisdapuolella. Urheilijan tulisi olla kontaktissa ainoastaan
tankoon kiinnitys, pisteeseen saakka ja lattiaan. -1.0

SOOLO /DUO - YLEISET VAHENNYKSET (KERRAN VAHENNETTAVAT)

Epdonnistuminen py6rimisessd staattisella tangolla/ Epdonnistuminen pyorimisessid voimakkaalla impulsilla pyérivalld
tangolla VAIN soolo (Failing to spin on a static pole / Failing to spin with momentum on the spinning pole

Urheilijalle myénnetddn vahennys, jos han ei suorita vdhintdan yhta pyorahdystad staattisella tangolla ja vahintddan yhta
pyorahdysta voimakkaalla impulssilla py6rivalla tangolla rutiinin aikana. (katso impulssin maaritelma). -2.0 / -2.0

Yhtaaikaisuuden puute (Duo) (Lack of synchronicity)

Parille mydnnetdan yleinen vahennys, mikdli he epdonnistuvat suorittamaan rutiinista vahintddan 70 % yhtaaikaisesti. Seka
samassa tangossa yhdessa ollessaan, eri tangoilla tai lattialla. -2.0

Ei kdytetd molempia tankoja yhta paljon (Not using both poles equally)

Soolo ja parinumeroissa urheilijoiden tulisi kdyttdd molempia tankoja yhta taidokkaasti ja kdyttaa niita yhta paljon, eika suosia
vain yhta tangoista. -2.0

Ei kdytetd molempia tankoja synkronoidulla tavalla (Duo) (Not using both poles in a synchronised manner
Parin on kaytettava samanaikaisesti kahta erillista tankoa synkronoidulla tavalla vahintaan kaksi kertaa rutiinin aikana —2.0
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Ei kdyteta tankojen taytta korkeutta (Using less than the full height of the pole)

Urheilijalle myonnetaan vahennys, mikali han epaonnistuu kdyttdmaan kumman tahansa tangon taytta korkeutta vahintaan
kaksi kertaa rutiinin aikana. Duo numerossa, yhden tai molempien urheilijoiden on kaytettava tangon koko korkeutta vahintaan
kaksi (2) kertaa rutiinin aikana kummallakin tangolla. Tangon taysi korkeus viittaa tangon kayttamiseen vahintdan 10 cm tangon
kierteen alapuolelta, tarkoittaen tangon yldosaa. Urheilijoiden, jotka aikovat kayttaa tangon koko korkeutta, on varmistettava,
etta ne ovat kosketuksissa tangon yldosan kanssa. Myds mika tahansa vartalon osa voi koskettaa tankoa (ilman valttdmatonta
kasiotetta). Urheilijoiden on laskeuduttava tdysin alas kahden nousun valilld (eli urheilija ei voi olla tdydessa korkeudessa,
laskeutua metrin ja nousta sitten uudestaan tdyteen korkeuteen, ja laskea tata tayspituuden kdyttamiseksi kahdesti).
Pre-Novice, Novice ja Duo Youth urheilijoille riittda, ettd he kayttavat kaksi kertaa 50 % tangon korkeudesta. -2.0

Taiteellinen ja koreografinen toteutus

Maksimissaan 20.00 pistettda voidaan myontaa taiteellisesta ja koreografisesta toteutuksesta. Tdssd osiossa arvostellaan
urheilijan taiteellisuutta, esiintymiskykya ja numeron taiteellisuutta kokonaisuudessaan. Taiteellisuus on tapa, jolla urheilija
esittaa itsensa tuomareille. Tuomarit arvostelevat urheilijan kykya valittaa tunteita ja tulkintaa liikkeiden kautta. Urheilijan
tulisi olla esiintyessdan itsevarma, mukaansatempaava, viihdyttava ja ndyttaa yleisesti ottaen voimakasta lavakarismaa seka
tangolla, ettd lattialla esiintyessdan. Esiintymisasun, musiikin ja suorituksen koreografian tulisi teemoiltaan liittya toisiinsa.
Urheilijan tulisi luoda yksilollinen ja ainutkertainen esitys, seka esityksen tulisi olla kokonaisuudessaan sulava. Tuomarit
arvostavat urheilijan tanssi- ja akrobatiataitoja, jotka ovat toteutettu mielikuvituksella, sulavasti ja kauniisti. Tuomarit ottavat
huomioon sekd uutuuden ettd monipuolisuuden arvioidessaan taiteellista ja koreografista esitysta.

Kaikki se aika, kun kilpailija ei ole kosketuksissa tankoon, saa olla korkeintaan 40 sekuntia. Huomio! Katso pdatuomarin
rangaistus.
SOOLO / DUO — TAITEELLISET BONUKSET:

Luovuuden taso (Level Of Creativity) tarkoittaa yleista luovuutta koko suorituksen aikana; tangossa ja ilman kontaktia tankoon.
Huomio: Urheilijalle annetaan arvosana keskiarvosta perustuen suurimpaan osaan esityksesta.

0 = heikko Lédhes olematon, vihemman kuin 20% suorituksesta
0.5 = kohtalainen Kohtalainen maara, 20%- 40% suorituksesta

1.0 = keskitaso Paljon, 40% - 60% suorituksesta

1.5=hyva Suuri maara 60% - 80% suorituksesta

2.0 = erittdin hyva Yli 80% suorituksesta

Tasapaino (Max +2.0)

Tasapaino tarkoittaa urheilijan kykya luoda tasapainoinen rutiini, joka sisdltdd monipuolisia elementteja. Urheilijan tulisi
vhdistda notkeusliikkeita, voimaliikkeitd, pyorahdyksia, dynaamisia liikkeitd, akrobaattisia liikkeitd, lavatyoskentelya ja
siirtymisia yhdistden nama kaikki taiteelliseen ja koreografiseen toteutukseen ja lavatydskentelyyn, yhdistaen seka staattista,
ettd pyorivaa tankoa saman verran.

Varmuus (Max +2.0)

Talla tarkoitetaan urheilijan varmuusastetta suorittaessaan rutiiniaan. Urheilijan ei tulisi ndyttdd hermostuneisuutta, vaan
esiintyd varmasti ja mukaansatempaavasti, dominoiden lavaa ja yleison huomiota. Urheilija tekee varmuudellaan
suorituksestaan uskottavan.

Sulavuus (Max +2.0)

Sulavuudella tarkoitetaan urheilijan kykya luoda vaivattoman nakdéinen suoritus. Urheilijan tulisi esiintya sulavasti tangolta pois
ollessaan, siirtyessaan tangosta toiseen, lattialta tankoon, tangosta lattiaan seka siirtyessaan lattialta seisomaan ja seisomasta
lattialle. Temppusarjojen, temppujen, siirtymien, koreografian ja akrobaattisten elementtien taytyy kulkea sulavasti,
pehmeasti, luonnollisesti ja elegantisti. Siirtyminen elementista toiseen tulisi suorittaa virheettomasti. Suorituksen ei tulisi olla
katkonainen, vaan ehed kokonaisuus. Urheilijalta véhennetddn pisteitd, jos hdn pyséhtyy odottamaan aplodeja.

Tulkitseminen (Max +2.0)

Tulkinnalla tarkoitetaan musiikkiin eldytymista, kasvonilmeita, tunteita, koreografiaa ja roolihahmon tai tarinan kerrontaa.
Urheilijan tulisi luoda esitys, joka tulkitsee musiikin vareja, tunteita ja nyansseja. Musiikin, kasvonilmeiden ja kehonilmeiden
valilla tulisi olla yhteys. Urheilijan tulisi ndyttaa, ettd han voi suorittaa liikkeensa taydellisesti musiikin mukaan.
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Rutiinin ainutlaatuisuus (Max +2.0)

Talla tarkoitetaan rutiinin yleistd monipuolisuutta, ainutlaatuisuutta ja omaperaisyytta; elementtien, elementtiyhdistelmien,
lattiatyoskentelyn ja yleisesti ottaen koko suorituksen aikana. Urheilijan tulisi luoda ennennakemattomia yhdistelmia ja
koreografisia teemoja. Tuomarit eivat etsi pelkdstadn yhta erityista elementtia, vaan koko rutiinin yleistd ainutlaatuisuutta.

Elementtien ainutlaatuisuus (Max +2.0)

Talla tarkoitetaan rutiinin yleistd monipuolisuutta, ainutlaatuisuutta ja omaperadisyyttd, elementteja ja liikkeita tangolla
yleisesti ottaen koko suorituksen aikana. Jos urheilija kdyttda toistuvasti samankaltaisia liikkeitd (esimerkiksi sama kiipeys
toistuu sen sijaan, etta kaytettaisiin eri elementteja, temppuja ja liikkeitd) ei bonusta myonneta.

Siirtymien ainutlaatuisuus elementteihin mennessa ja niista poistuessa (Max +2.0)

Tarkoitetaan kaikkia monipuolisia, ainutlaatuisia ja originaaleja siirtymid, tapoja aloittaa elementit ja niistd poistuminen.
Urheilijan tulisi luoda uusia ja erilaisia tapoja siirtymisiin elementeista toiseen tangolla ja lattialla.

Lavakarisma ja lasnédolo (Max +2.0)

Urheilijan tulisi vangita katsojan kiinnostus. Hanen tulisi kontrolloida suoritustaan taydellisesti ja olla lasna tavalla, joka on
samalla karismaattinen, kiinnostava ja vaikuttava.

SOOLO / DUO — KOREOGRAFIA BONUKSET

Koreografian omaperdisyys ja koko suorituksen rakenne (Max +2.0)

Koreografian monipuolisuuden, omaperdisyyden ja luovuuden taso ja koko koreografian rakenne vaikuttaa luovuuden ja
liikkeen tasoon, seka lattialla ettad tangolla. Koreografian taiteellinen osuus muodostuu tanssista, suunnittelusta, liikkeiden
jarjestelystd, askelista ja kuvioista. Tuomarit etsivat koreografian rakenteesta omaperaisyyttd, ts. kuinka hyvin se on koottu
yhteen.

Lattiatyoskentelyn omaperaisyys (Max +2.0)

Lattiatyoskentelyn monipuolisuus, omaperaisyys ja luovuuden taso tarkoittaa koreografioitujen tanssiaskelten ja liikkeiden
yhdistelmia, jotka toteutetaan lattialla, ilman tankoa. Lattiatyoskentelya ei ole varsinaisesti rajoitettu, mutta siihen kuuluu mm;
moniosainen tanssikoreografia, musikaalisuus, luovuus ja sujuvuus. Urheilijan tulisi luoda liikkeitd, jotka toimivat yhdessa
musiikin tahtiin, tukevat suoritusta, seka olla miellyttavia ja viihdyttavia.

SOOLO / DUO — YKSITTAISET VAHENNYKSET (KERRALLAAN VAHENNETTAVAT)

Hairitseminen dantelemalla
Kaikenlainen dantely suorituksen aikana kuten murahtelu, hurraaminen ja sanojen lausuminen. -1

Esiintymisasun toimintahdirio tai virhe

Toimintahairi6lla tarkoitetaan tilannetta, jossa puvun osa tippuu, aukeaa, paljastaa tai hadiritsee urheilijaa suorituksen aikana
(tama ei koske koristeiden irtoamista esityksen aikana esim. timantit, helmet, paljetit tai héyhenet). Tama ei kuitenkaan
tarkoita vaatteiden riisumista, joka on suora sdaantorikkomus ja jonka seurauksena urheilija voidaan hylata kilpailusta. -1.0

Kasien kuivaaminen asuun, vartaloon, tankoon tai lattiaan, sekd kampauksen ja puvun korjaaminen ja asettelu

Kasien kuivaaminen ja pyyhkiminen asuun, vartaloon, tankoon, lattiaan tai hiusten asettelu pois kasvoilta tai niskasta, seka
asun asettelu. -1.0

Ei loogista alkua tai loppua rutiinissa ja/tai rutiinin lopettaminen liian aikaisin tai musiikin jo paatyttya

On tarkead, etta urheilija aloittaa ja lopettaa suorituksensa koordinoidusti musiikin kanssa. Rutiinissa tulisi olla looginen alku,
joka sopii valittuun musiikkiin. Urheilijan tulee aloittaa suorituksensa asennosta lavalla, josta tuomarit voivat nahda hanet.
Rutiini tulee aloittaa, kun musiikki alkaa ja lopettaa yhdessa musiikin kanssa sen loppuessa. -1.0

SOOLO / DUO - YLEISET VAHENNYKSET (KERRAN VAHENNETTAVAT)

Esiintymisasu, jonka eteen ei ole nadhty vaivaa

On tarkeda, ettad urheilija on pukeutunut esiintymisasuun eika pelkkiin harjoitteluvaatteisiin. Esiintymisasun eteen on nahty
vaivaa ja ajatusta mallin, varien ja koristelun osalta kilpailua varten. -1.0
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Pakolliset elementit

Urheilijan taytyy suorittaa maaratty maara pakollisia elementteja. Huomaathan, ettd elementit ja bonukset tulee suorittaa
ilmassa, ellei toisin mainita. Tekninen arvosana +0.1:n ja +1.0:n valiltd myonnetddn, mikali liikke on suoritettu
minimivaatimusten mukaisesti (esimerkiksi asennon pitdminen kahden sekunnin ajan ja oikea spagaatin seka vartalon linjaus).
On urheilijan vastuulla suorittaa pakolliset elementit selkeasti ja puhtaasti, jotta tuomarit voivat ndhda ne vaivatta.. Urheilijan
tehtdvana on varmistaa, ettd kaikki minimivaatimukset ovat tuomarien nahtavissa. Tama voi edellyttaa urheilijalta kiertoa koko
elementtinsd ajan, jotta kaikki minimivaatimukset ndkyvat. Jos minimivaatimusten tdayttyminen on rajoilla, pisteitd ei
mydnnetd. Elementit, joiden tekninen arvo on +0.1, ovat helpompia kuin elementit, joiden tekninen arvo on +1.0. Extra pisteita
myodnnetdan, jos urheilija suorittaa jonkin pakollisten elementtien bonuspisteista. Kullekin kategorialle on sdadetty pakollisten
elementtien tekninen arvo, joka on sallittu kussakin kategoriassa. Tuomarit tuomaroivat aina elementtikoodin mukaan (eika
elementin nimen mukaan) ja vain elementin ensimmainen yritys arvioidaan. Pakollista elementtia ei lasketa ensimmaisen
suorituksen jdlkeen, vaikka elementti suoritetaan oikein jalkeenpdin. Pakollisia elementteja ei saa toistaa (eli yksittaisia
elementtejd voidaan kayttda vain kerran). Saman pakollisen elementin toistoja ei arvostella, ja vaarassa jarjestyksessa
suoritetut johtavat vdhennykseen, ja ne lasketaan puuttuvaksi elementiksi. Pakolliset elementit on pidettavda myds
liilkkumattomassa asennossa, ellei toisin mainita. Katso erittely alapuolella:

Pakollisten elementtien koodit
F = Notkeuselementti

S = Voimaelementti

ST = Pyorahdys staattisella tangolla

SP = Py6rahdys pyorivalla tangolla

DL/ADL = Voimanousu / llmasta aloitettava voimanousu
SYN = Yhtaaikainen parielementti

BLN = Tasapainoon perustuva parielementti
FLY = Lentdva parielementti

PSE = Tuettu parielementti

FLR = Tanko/Lattia parielementti

HUOM: Kun parielementti maarittelee "minimivaatimuksen" tai elementtikoodin, . Jos elementin nimi mainitaan, mutta
"viitataan vahimmaiskriteereihin" tai elementtikoodia ei mainita, urheilijan tulee suorittaa sama elementin kehon asento,
mutta hdnen ei tarvitse tayttaa kaksinpelielementin vahimmaisvaatimuksia.

Elite
Seniors, Junior ja Masters
Urheilijan taytyy valita 11 elementtia:
o nelja (4) notkeuselementtia
o nelja (4) voimaelementtia
o vyksi (1) pyorahdys pyorivalla tangolla
o vyksi (1) pyorahdys staattisella tangolla
o yksi (1) ilmasta aloitettava voimanousu (ADL)

Novice* ja Para Pole
Urheilijan taytyy valita 9 elementtia:
o kolme (3) notkeuselementtia
kolme (3) voimaelementtia
yksi (1) pyoréahdys pyorivalla tangolla
yksi (1) pyoréahdys staattisella tangolla

o
o
o
o  vyksi (1) voimanousu (DL)**
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Duo- Senior ja Junior
Urheilijoiden taytyy valita 11 elementtia:

o Kolme (3) yhtaikaista parielementtid, jaoteltu seuraavasti:
- yksi (1) yhtaaikainen samanlainen elementti
- yksi (1) yhtdaikainen lomittainen elementti
- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtaaikainen parielementti sallitun teknisen arvon puitteissa
o Kaksi (2) tasapainoon perustuvaa parielementti, jaoteltu seuraavasti:
- yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti
- yksi (1) parin tukema tasapainoelementti
o Kolme (3) lentdvaa parielementtid, urheilijoiden taytyy suorittaa:
- yksi (1) lentava parielemetti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon
- yksi (1) lentdva parielemetti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon
- yksi (1) urheilijoiden valitsema lentava parielementti
o Yksi (1) parin kannattelema elementti
o Yksi (1) tanko/lattia parielementti
o Yksi (1) yhtaikainen ilmasta aloitettava voimanousu (ADL)

Duo- Youth ja Novice*
Urheilijoiden taytyy valita 9 elenttia:
o Kolme (3) yhtaaikaista parielementtia, jaoteltu seuraavasti:
- Yksi (1) yhtaaikainen samanlainen elementti
- Yksi (1) yhtaaikainen lomittainen elementti
- Yksi (1) yhtaaikainen taspainoelementti
o Yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti
o Kaksi (2) lentavaa parielementtia, urheilijiden taytyy suorittaa:
- Yksi (1) lentdva parielementti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon
- Yksi (1) lentdva parielementti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon
o Yksi (1) parin kannattelema elementti
o  Yksi (1) tanko/lattia parielementti
o Yksi (1) yhtaaikainen voimanousu (DL)**

*Ei Pre-novice kategoriaa

Professional*
Seniors ja Masters
Urheilijan taytyy valita 11 elementtia:
® nelja (4) notkeuselementtia
nelja (4) voimaelementtia
yksi (1) pyorahdys pyorivalla tangolla
yksi (1) pyoréahdys staattisella tangolla
yksi (1) ilmasta aloitettava voimanousu (ADL)

Duo
Urheilijoiden taytyy valita 11 elementtia:

o Kolme (3) yhtdaikaista parielementti, jaoteltu seuraavasti:
- yksi (1) yhtaaikainen samanlainen elementti
- yksi (1) yhtaaikainen lomittainen elementti
- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtdaikainen parielementti sallitun teknisen arvon puitteissa
o Kaksi (2) tasapainoon perustuvaa parielementti, jaoteltu seuraavasti:
- yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti
- yksi (1) parin tukema tasapainoelementti
o Kolme (3) lentdvaa parielementtid, urheilijoiden taytyy suorittaa:
- yksi (1) lentdva parielemetti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon
- yksi (1) lentava parielemetti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon
- yksi (1) urheilijoiden valitsema lentava parielementti
o Yksi (1) parin kannattelema elementti
Yksi (1) tanko/lattia parielementti
o Yksi (1) yhtaikainen ilmasta aloitettava voimanousu (ADL)

(¢]

*Ei Pre-Novice, Novice, Junior ja Youth kategoriaa
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Amateur
Seniors, Junior, Pre- Novice, Novice ja Masters
Urheilijan taytyy valita 9 elementtia:

o kolme (3) notkeuselementtia

o kolme (3) voimaelementtia
o  yksi (1) pyorahdys pyorivalla tangolla
o  yksi (1) pyorahdys staattisella tangolla
o  vyksi (1) voimanousu (DL)**

Duo

Urheilijoiden tulee valita 9 elementtia:

o kolme (3) yhtaaikaista parielementtid, jaoteltu seuraavasti:

- yksi (1) yhtaaikainen samanlainen elementti

- yksi (1) yhtdaikainen lomittainen elementti

- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtaaikainen parielementti sallitun teknisen arvon puitteissa
o yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti
o kaksi (2) lentdavaa parielementtia, urheilijoiden taytyy suorittaa:

- yksi (1) lentava parielemetti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon

- yksi (1) lentava parielemetti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon
o  yksi (1) parin kannattelema elementti
yksi (1) tanko/lattia parielementti
o vyksi (1) yhtaaikainen voimanousu**

o

**HUOM: Voimanousu (DL) on vahimmaismd&ara, joka tulee suorittaa. Urheilija voi valita ilmasta suoritettavan voimanousun
(ADL), jos se mahtuu hdnen vahimmaispiste alueen vaatimuksiin.

Huomio: Urheilija ei voi valita kahteen kertaan samaa elementtid, vaikka elementeissa olisikin eri vaatimus asteiden suhteen,
esimerkiksi F9 (spagaatti 160°) /F30 (spagaatti 180°). Sama koskee myos vartalon asentoa, esimerkiksi FLR9 (20° sallittu
toleranssi) / FLR18 (ei toleranssia)

KATEGORIOIDEN / SARIOJEN ERITTELY

Seniors, Masters ja Duot

Eliteurheilijan tulee valita pakolliset elementtinsi tekniseltd arvoltaan +0.5:n ja +1.0:n vililt3
*Eliteurheilijan tulee valita voimanousu vahintdan neljannen vaikeustason mukaan.

Professional urheilijan tulee valita pakolliset elementtinsa tekniselti arvoltaan +0.3:n ja +0.8:n vélilta

Amateur seka Elite Para Pole urheilijan tulee valita pakolliset elementtinsi tekniseltd arvoltaan +0.1:n ja +0.5:n valilt3

Huomio: Master 50+ ja Masters 60+ kategoriassa kaikissa sarjoissa sallitaan 20 asteen toleranssi kaikissa vartalon ja spagaatin
linjoissa

Novice, Junior ja Duot (Junior, Novice ja Youth):
Eliteurheilijan tulee valita pakolliset elementtinsa tekniseltd arvoltaan +0.3 ja +0.8 vililta

Amateururheilijan tulee valita pakolliset elementtinsa tekniseltd arvoltaan +0.1 ja +0.5 valilta
HUOM! Professional-kategoria ei koske novice eika junioreja urheilijoita

Pre- Novice
Amateururheilijan tulee valita pakolliset elementtinsa tekniseltd arvoltaan +0.1 ja +0.5 valilta
HUOM!: Professional-kategoria ja elite-kategoria eivat koske pre-noviceja

PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN PISTEVAATIMUKSET

Huomio: Pakollisten elementtien arvojen summa ei sisalla pakollisten elementtien bonuspisteita
Huomio: Mikali pakollisten elementtien summa ei ole sallittujen arvojen rajoissa, taikka yksittdinen elementti ei ole sallittujen arvojen
rajoissa, on seurauksena viahennys -3 (kts. Pakollisten elementtien vahennykset)
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Elite Divisioonan Pakollisten Elementtien Pistevaatimukset

Seniors: pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 7.7 ja 11.0 valiltd

Senior Doubles (Women/Women, Men/Men, Women/Men): pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 7.7
ja 11.0 valilta

Masters: pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 6.6 ja 11.0 valilta

Junior: pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 5.5 ja 8.8 vililta

Doubles (Junior): pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 5.5 ja 8.8 vililta

Novice: pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 4.4 ja 7.2 valilta

Doubles (Novice, Youth): pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 4.4 ja 7.2 vélilt3

Professional Divisioonan Pakollisten Elementtien Pistevaatimukset
Professional (kaikki kategoriat, mukaan luettuna duot): pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 5.5 ja 8.8
valilta

Amateur Sarjan Pakollisten Elementtien Pistevaatimukset
Amateur (kaikki kategoriat, mukaan luettuna duot ja Elite Para Pole): pakollisten elementtien arvojen summan tulee
olla 1.1 ja 4.5 vililta

Pakollisten elementtien Kokonaisarvon

Divisioona | Kategoria . .
& sallittu arvo sallittu alue

Kaikki kategoriat (Pre-Novice, Novice,
Amateurs Junior, Seniors, Masters, kaikki Duot) +0.1 ja +0.5 valilta 1.1ja 4.5 valilta
mukaanluettuna Elite Para Pole

Kaikki kategoriat (Seniors, Masters,

Professional kaikki Duot) +0.3 ja +0.8 vililta 5.5 ja 8.8 vililta
Elite Novice, Novice Duo ja Youth Duo +0.3 ja +0.8 vdlilta 4.4 ja 7.2 valilta
Elite Junior ja Junior Duo +0.3 ja +0.8 vdlilta 5.5 ja 8.8 valilta
Elite Seniors ja kaikki Senior Duot +0.5 ja +1.0 valilta 7.7 ja 11.0 valilta
Elite Master 40+ Master 50+ ja Master 60+ +0.5 ja +1.0 valilta 6.6 ja 11.0 valilta

PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN VAHENNYKSET

Urheilija voi saada vahennyksen kaavakkeen vaarin tayttdmisesta. Kaavake on jaoteltu kolmeen (3) osaan, ja mikali joissakin
naissa on virhe, johtaa se vdhennykseen. Tama on kertaluontoinen vahennys (max vdhennys -1).
e Kaavakkeen ylimman osan virheellinen tayttd -0.2. Ylimmassa osiossa vaaditaan nimi, paivamaara, divisioona,
kategoria, maa, maakunta ja federaatio.
e Kaavakkeen alimman osan virheellinen tayttd -0.5. Alimmassa osiossa vaaditaan allekirjoitus, IPSF:n virallistettu
valmentaja (mikali taimmaoinen on) ja/tai alaikdisen vanhempien/huoltajan allekirjoitus.
e Kaavakkeen keskiosan virheellinen taytto -1.0. keskiosiossa ilmoitetaan suoritettavat tekniset bonukset.

Urheilijaa voidaan myos rangaista seuraavilla lisivahennyksilla:

e Valitun pakollisen elementin suorittamatta jattaminen tai sen suorittaminen tavalla, etta sitd on mahdoton tunnistaa
kyseiseksi elementiksi. Tama tulkitaan puuttuvaksi elementiksi, kerrallaan vahennettavat. -3.0

e Urheilija ei tayta liikkeen minimivaatimuksia. Kerran vahennettava. -3.0

e Kokonaispistemadran ylittdminen. -3.0

e Suorittaa elementin, joka on yli sallitun arvon, tdma tulkitaan puuttuvaksi elementiksi. -3.0 per elementti

e Mikali ei suorita kaavakkeeseen merkattua elementin koodia vastaavaa liikettd, tdma tulkitaan puuttuvaksi
elementiksi. -3.0 per elementti

e Kaavakkeeseen kirjoitettu elementin nimi ja koodi eivat vastaa toisiaan, tastd myonnetdan rangaistus kaavakkeen
vadrin taytosta. -1.0 Kerran vahennettava.

e Elementtien suorittaminen vaarassa jarjestyksessd, kuin kaavakkeessa on ilmoitettu * -1.0 per kerta

*)os kaksi perdkkdista elementtia toteutetaan vaarassa jarjestyksessa (esimerkiksi urheilija suorittaa elementin numero 1, sen jalkeen
elementin numero 3 ja sen jdlkeen elementin numero 2) vaarassa jarjestyksessa olevista elementeista myonnetdan 0 pistetta ja rangaistus -
1,0 jarjestyksen vaihtamisesta. Rangaistus -1,0 myonnetdan joka kerta, kun elementit toteutetaan vaarassa jarjestyksessa. Jos elementti
suoritetaan rutiinissa, mutta vaarassa jarjestyksessa ja vaihtaa paikkaa enemman kuin yhden pakollisen elementin kanssa, se tulkitaan
elementiksi jota ei suoritettu, rangaistus -3.
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Seuraavista syista voi johtua, etta pakollisten elementtien pisteita ei my6nneta:

. Elementin epaonnistuminen paikallaan pitamisessa: Pisteitd ei myonneta, jos urheilija epdonnistuu elementin paikallaan pitamisessa
vahintaan vaadittujen kahden sekunnin ajan. Katso minimivaatimukset kunkin elementin osiosta, kriteerit.

. Epdonnistuminen spagaatin tai vartalon kulman suorittamisessa: Pisteita ei myonneta, mikali spagaatin tai vartalon kulma ei ole
vahintaan kunkin elementin minimivaatimusten mukainen. Katso minimivaatimukset kunkin elementin osiosta, kriteerit.

. Epdonnistuminen pyorahdyksen suorittamisessa vaaditun maaran verran: Pisteitd ei mydnneta, mikali urheilija ei pyori
minimivaatimusten mukaista maaraa.

. Epdonnistuminen muiden minimivaatimusten suorittamisessa: Pisteitd ei myonnetd, mikali urheilija epdonnistuu elementin minka
tahansa minimivaatimuksen suorittamisessa. Katso minimivaatimukset kunkin elementin osiosta, kriteerit.

o Yksittdisid elementtejé ei pystytd osoittamaan tarkasti: Urheilijan on selvdsti ilmoitettava jokainen elementti yksittdisena elementtina

- esim. jos suoritat Phoenix Spinin Handspring Straddle -asentoon, urheilijan on selvasti suoritettava Phoenix Spin, ja sen jilkeen
suoritettava selked erottelu Phoenixin pyoraytyksen loppuun ja Handspring Straddle -liikkeen alkuun. Urheilijan on osoitettava, etta
nama ovat kaksi erillistad elementtia, toisin kuin vain ensimmaisen elementin jatkaminen.

PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN BONUSPISTEET:

Jokainen pakollisten elementtien bonuspiste voidaan mydntaa maksimissaan kaksi kertaa. Kun bonuksia on jo myénnetty
kaksi kertaa, bonuspisteita ei myénneta lisad, vaikka ne suoritettaisiinkin hyvdksytysti. Pakollisten elementtien bonuspisteet
myonnetdan vain, jos kyseessa olevat pakolliset elementit suoritetaan hyvaksytysti.

Soolo

CBS1: Pakollisten elementtien yhdistaminen pyorivadn tankoon (max +1.0)

Kahden (2) tai useamman pakollisen elementin yhdistdminen ja jokaisen erillisen elementin taytyy pyoria taydet 360°.
Siirtymisen ensimmaisesta toiseen elementtiin on oltava valitdn, ja siihen on sisallyttdava kehon asennon muutos (katso kehon
asennon muuttamisen maaritelma). Katso pyérahdyksen maaritelma sanastosta. +0,5

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalla pakollisia py6rahdyksia tai voimanousua

**Huomio: Kun yhdistetdan kolme pakollista elementtid, jokaisen elementin taytyy pyoria erikseen taydet 360°. Tarkista
pakollisten elementtien arvostelukaavakkeen "taytt6” -osiosta bonusten maaritelmat.

***Huomio: Samannimisten elementtien variaatioita ei voi yhdistda bonuspisteiden saamiseksi, esimerkiksi Dragon Tail split
ja Dragon Tail Fang taikka Iron X ja Iron X passe.

CBS2: Pakollisten elementtien yhdistaminen staattisella tangolla ja niiden py6riminen

Kahden pakollisen elementin yhdistaminen ja yhdistelman pyoériminen tdaydet 360°. Siirtyman ensimmadisesta elementista
toiseen taytyy olla valiton. ja siihen on sisallyttava kehon asennon muutos (katso kehon asennon muuttamisen maaritelma).
Toisen elementin taytyy myos olla liikkeessa, eikd paikallaan pysdahtyneena. Elementtien taytyy tdyttda minimivaatimukset.
Katso pyordhdyksen maaritelma sanastosta. +2 (Max +4)

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisdlla pakollisia pydrahdyksia tai voimanousua

**Huomio: Kun yhdistetdan kolme pakollista elementtid, ensimmaisen ja toisen elementin taytyy yhdessa pyoria taydet 360°,
ja toisen ja kolmannen elementin taytyy pyoria yhdessa taydet 360°. Tarkista pakollisten elementtien arvostelukaavakkeen
"taytto0” -osiosta bonusten maaritelmat.

CBS3: Yhden pakollisen elementin suorittaminen staattisella tangolla ja sen py6rimaan saattaminen
Katso pyordahdyksen maaritelma sanastosta.+1.0

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisdlla pakollisia pydrahdyksia tai voimanousua
Duo

CBD1: Kahden pakollisen elementin yhdistiminen ilman kosketusta lattiaan, molemmat parista vaihtavat asentoa

Siirtyman ensimmaisesta elementista toiseen taytyy olla valitén. Molempien parista tulee vaihtaa asentoa. Katso asennon
vaihdon maaritelma sanastosta. +1 (Max 2 pts)

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalla pakollista voimanousua

CBD2: Lentavan parielementin suorittaminen pyo6rivalla tangolla ja sen pyériminen taydet 720°
Lentdvan parielementin taytyy pyoria taydet 720°, jotta bonus myodnnetdan. +1 (Max 2 pts)
*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalld pakollista voimanousua

CBD3: Yhtaaikaisen pakollisen elementin suorittaminen staattisella tangolla ja sen pyériminen Molempien parista tulee
suorittaa elementti yhtaaikaisesti, minimivaatimusten mukaisesti ja pyorien tdydet 360°. Katso pyorahdyksen maaritelma
sanastosta. +1 (Max 2 pts)

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalla pakollista voimanousua
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Pakollisten elementtien minimivaatimusten maaritelmat

Sisajalka tai sisdkasi viittaa jalkaan ja kdteen, jotka ovat tangon puolella. Ulkojalka ja ulkokasi viittaavat jalkaan ja kateen, joka

on ulompana tangosta.

Vartalon asennot

e Sisajalka/jalkatera/kasivarsi/kasi ja ulkojalka/jalkatera/kasivarsi/kasi
e  Etupuoli, takapuoli, taaksepain ja eteenpain

Kasien asennot — thumbs up, thumbs down, cup grip

Thumbs Up

Tdssa asennossa peukalo menee tangon ympadri vastakkaisella puolella kuin
muut sormet, peukalo paalla.

Peukalo on samansuuntaisesti kuin vartalo ja paa. Kilpailijan ollessa paa
ylospain, peukalo on myos.

Thumbs Down

Tassa asennossa peukalo menee tangon ympari vastakkaisella puolella kuin
muut sormet, peukalo alla. Peukalo on samansuuntaisesti kuin vartalo ja paa.
Kilpailijan ollessa paa alaspéin, peukalo on myos.

Cup Grip
Kuppiotteessa peukalo on samalla puolella kuin muut sormet
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Kasien asennot ja otteet:

Basic grip, perusote Underarm grip
Molemman kadet Tangosta pidetaan
( @\ tangolla ‘thumbs up’ tai kiinni yhdella
r,\A “thumbs kainalolla
— \f;:/j down’ asennossa, ei =
kiertoa hartioista
(kts. Kdsien asennot)
Wide basic grip Forearm grip,
Vahintaan toinen kasi kyynarvarisote
on kokonaan Yksi kasi ja kdsivarsi
suoristettu, toinen voi pitaa tangosta kiinni,
olla koukussa. toinen kasi on
Molemmat kaddet vapaasti valittavassa
tangolla, ‘thumbs up’, asennossa.
ilman kiertoa hartioista
(kts. Kasien asennot)
Cup grip, kuppiote Split grip position
Kadet ‘thumb down’ Kasien asennot
asennossa, sormet ja peilikuvana, ilman
peukalot ovat tangon ; kiertoa hartioista,
samalla puolella - “thumb up’tai
“thumbs
down’asennossa
Twisted grip Back support
Yksi ranne kiertyy Ulkokasi tukee
tangon ymparille, vartaloa seldn takana,
toinen kasi vapaasti sisakasi on
valittavassa asennossa AR — kontaktissa tankoon,
ei kasivarsi
Elbow grip Wrap grip arm
Kyynartaive; kasivarsi on
D | S toinen kasi vapaasti , asetettuna tankoa
valittavassa asennossa U vasten,
omavalintainen ote
\\\g
Flag Grip Iguana grip and arm
Yksi kyyndrpaa on position
koukussa ja tangosta Kasien asento
pidetaan kiinni vartalon takana,
kainalolla ja kadella. hartiat kierrettyna.
Toinen kasi ja kasivarsi Ote: Basic grip
valitussa asennossa. (kts. maaritelma)
Cross Grip
Kadet ovat ristissa ja
ojennettuina
iy
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Jalkojen asento:

Attitude

Molemmat jalat ovat
koukussa 90° ja Lantio
on vaakatasossa lattiaan
nahden

Scissor

Jalat ovat ojennettuna
ja auki, samassa
tasossa siten, etta
enintdan 90°:n kulma
muodostuu polven
etuosasta toisen
takaosaan.

Chair

Molemmat jalat
koukussa 90° (seka lantio
ettd polvet tulee olla
koukistettu 90°), seka
polvet yhdessa

Split - Diagonal Split
Spagaatti, jossa
jalkojen muodostama
linja on 45° tankoon
nahden, 20°:n
toleranssi sallitaan

Diamond

Jalat muodostavat
kolmion, jossa polvet
ovat erillddn ja varpaat
koskettavat toisiaan

Split — Half Split
Molemmat jalat ovat
auki spagaatti
asennossa, toinen jalka
vartalon etupuolelle ja
toinen takana. Toinen
jalka on taysin
ojennettuna, kun taas
toinen jalka on
koukuss

Fang

Molemmat jalat ovat
taivutettu taaksepdin
paata kohti

Split — Frontal Split /
Side Split / Front Split
Jalat ovat avattuna
spagaattiin
ojennettuna, vaaditun
kulman mukaisesti.
Paan puoleinen jalka
on ojennettu
ylavartalon paalle,
taaempi jalka
ojennettuna taakse.

Passé

Yksi jalka on koukussa
90° ja toinen jalka on
suorana

Split — Middle Split /
Box split

Jalat ovat auki ja
ojennettuna
kummallekkin sivulle,
poispain vartalosta.
Jalat ojennettuina
vaaditun kulman
mukaisesti.

Pencil

Jalat ovat ojennettu ja
yhdessa, vartalo ja jalat
ovat samassa linjassa,
taittamatta lantiosta

Stag

Molemmat jalat ovat
koukistettuina ja
avattuna, minimi
spagaatin kulma 90°
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Jalkojen asento:

Pike Straddle
Molemman jalat Molemmat jalat
ojennettuna suoraksi ja venytettynd, ojennettu
\ yhdessa vartalon ja auki.
etupuolella, lantiossa
D kulma

Ring Tuck
Yksi jalka on koukussa ja Polvet yhdessa

< taivutettu taaksepdin puristettuna kohti

‘ paata kohti, joko rintaa
koskettaen paata tai sen
ylapuolella.

Kielletyt liikkeet ja rangaistukset:

e Kaikki nostot ja tasapainot suorilla kdsill3, joissa yldamies on seisovassa suorassa asennossa ovat kiellettyja.

e  Kaikki nostot, joissa partneri nostetaan ja pidetaan hartiatason yldapuolelle ovat kiellettyja.

e Kaikki nostot, joissa kdytetdadn tankoa apuna ovat kiellettyja. Ne voivat olla sallittuja vain tapauksessa, jossa asentoa
kdytetaan siirtymana pysahtymatta siihen.

e Parin heittdminen ilmaan ja kiinniottaminen ilman kontaktia tankoon on kiellettya.

e Kaikki liikkuminen, jossa urheilijat eivat ole kontaktissa tankoon, on rajoitettu 40:n sekuntiin rutiinin
kokonaispituudesta.

e Twisting saltos- liikkeen tai kahden perdkkadisenliikkeen suorittaminen ilman kosketusta tankoon on kielletty. Kierre
madritelladn kehon suunnan muutokseksi liikkeen aikana, eli urheilija pyorii kahdella akselilla yhden sijasta.

e  Eisallita pyorivia liikkeita kuten hypyt, kddnndkset ja piruetit, jotka pyoérivat yli 720°.

e Luettelo kielletyista liikkeita, katso liite 1.

e Huomaa, ettd pre-novice- ja noviisi-urheilijat eivat saa suorittaa volttia tangolla tai tangolta.

Rangaistukset: Jos ylla olevia sdantdja rikotaan, padgtuomari myontaa rangaistuksen -5, joka kerta kun rikkomus tapahtuu.

21




P3aatuomarin rangaistukset:

Urheilijoille voidaan my6ntaa rangaistuksia padtuomarin toimesta seuraavista rikkomuksista:

Kriteeri

Rajoitukset

Rangaistus

Sallitun ajan ylittdminen
ilman kontaktia tankoon

40 sekuntia

-5

Parin heittdminen ilmaan

Parin heittdminen ilmaan ilman kontaktia tankoon

-5 joka kerta

Nostot ja tasapainot suorilla
kasilla

Parin nostot suorilla kasilla seisovassa asennossa

-5 joka kerta

Kielletyt elementit

Tangossa ja lattialla

-5 joka kerta

Pakollisten elementtien ja
teknisten bonusten
arvostelukaavakkeen
palauttaminen maardpaivan

1 -5 paivaa myohdssa

-1 per paiva ja
kaavake

Yli 5 pdivda myohéassad, mutta vahintdan 48 tuntia ennen
kilpailua

-5 per kaavake

Kaavakkeiden palauttaminen vdhemman kuin 48 tuntia

jalkeen L diskaaminen
ennen kilpailua
1-5 pdivaa myohdssa -1 per padiva
Musiikin I3hettiaminen Yli 5 pdivaa myohdssd, mutta yli 48 tuntia ennen 5

madarapdivan jalkeen

kilpailupaivaa

Musiikki ldhetetty vdahemman kuin 48 tuntia ennen kilpailua

Diskaaminen

Musiikki ei ole saantdjen
mukainen

Katso saannot

-3

Virheellisen tiedon
antaminen
ilmoittautumiskaavakkeessa

Virheellisen tai epatarkan tiedon antaminen

-5 per kerta

Virheellinen tieto ian, divisioonan taikka kategorian osalta

Diskaaminen

Saapuminen my6hassa
lavalle kuulutuksen jalkeen

Alle minuutin myohdassa

-1

Urheilija ei saavu lavalle minuutin sisalla siitd, kun hanet on
kuulutettu

Diskaaminen

Suorituksen pituus

5 sekuntia sallitun ajan ulkopuolella

-3

Yli 5 sekuntia sallitun ajan ulkopuolella

-5

Urheilijat ovat vuorovaikutuksessa yleisén kanssa (kuten
eleet, puhuminen katsojille jne.) lavalla esiintyessdan

-1 per urheilija ja
kerta

Hairikainti Urheilija saa vihjeita lavan ulkopuolelta esityksen aikana. -1 per kerta
Urheilija ja/tai hanen valmentajansa/edustajansa lahestyvat
tuomaripdytad/huonetta tai peittavat tuomarin nakyman -3 per kerta
lavalle, missaan tilanteessa kilpailun aikana.

Rutiinin aloittaminen tai

lopettaminen lavan Rutiinin aloittaminen tai lopettaminen lavan ulkopuolella -1 per kerta

ulkopuolella
Grippi tuotteiden laittaminen tankoon -5

Grippi tuotteet

Kiellettyjen Grippi tuotteiden kdyttaminen

Diskaaminen
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Korujen tai
sddannonvastaisen rekvisiitan
kaytto

Korut ja lavistykset
(paitsi nappikorvakorut)

-3 per urheilija

Apuvalineiden tai rekvisiitan kaytto

-5 per urheilija

Sopimaton koreografia,
esiintymisasu, kampaus tai
meikki sdantdjen mukaan

- Hiukset kasvoilla
- Saantdjen vastainen esiintymisasu

-1 per urheilija

- Logot ja tekstit, uskonnolliset sivumerkitykset, negatiiviset
sivumerkitykset

- Naamarin kaytto, vartalomaalauksen kayttaminen jossakin
kehonosassa

- kasvomaalia enemman kuin puolet kasvoista

-3 per urheilija

- Provokatiivinen asu (sisaltda materiaalit nahka ja latex)
- vartalomaalauksen kayttaminen useissa kehonosissa tai
provokatiivinen koreografia

- kasvomaalia koko kasvoissa

-5 per urheilija

- Vartalomaalauksen kaytto koko vartalossa
- Agressiivisen provokatiivinen koreografia ja irstas kdytos

Diskaaminen

Verkka-asu

Eivat ole sdaantdjen mukaiset

-1 per urheilija

- ilman verkka-asua
- Ei pida verkka-asua, kun odottaa tuloksia sille maaratylla
alueella tai palkintojenjakotilaisuudessa.

-5 per urheilija

Yleiset sdantorikkomukset

- Yleiset sadntorikkomukset padtuomarin harkinnan mukaan
ulkopuolisen paatuomarineuvoston suostumuksella

-1ja-=5valilla

- Sdadyttomat ilmeet, havyttomyys, loukkaava kielenkaytto
yksityisesti tai julkisesti ketd tahansa urheilijaa/osallistujaa
kohtaan

-10

- Hyokkdaaminen ketd tahansa virallista henkil 63,
kanssakilpailijaa, katsojaa taikka muuta osallistujaa kohtaan.

- Tarkoituksellinen muiden yllyttdminen hyokkaavaan
vakivaltaiseen kaytdkseen.

- Huumausaineiden kaytto (paitsi ladketieteellisessa
tarkoituksessa), alkoholin kaytté ennen kilpailua taikka sen
aikana.

- Esitteleva alastomuus ennen, kilpailun aikana tai sen jalkeen.

- Monia vakavia saantorikkomuksia

Diskaaminen

Rekisterointi

- Urheilija ei saavu rekisterdintiin maarattyna aikana

-1 per urheilija

Loukkaantuminen rutiinin aikana

Mikali paatuomarin mielesta laakinta-henkilokunnan apua tarvitaan, han voi keskeyttaa suorituksen ellei urheilija itse ei ole

sitd jo tehnyt. Mikali urheilija voi jatkaa suoritustaan viimeistadan minuutin kuluessa keskeytyksesta, han voi jatkaa

suoritustaan kohdasta, johon se keskeytettiin, taikka korkeintaan 10 sekuntia ennen keskeytysta. Jos urheilija ei pysty

suorittamaan ohjelmaansa loppuun asti, pisteitad ei anneta ja suoritus hylatdaan. Sama tapahtuu, mikali urheilija keskeyttaa

toistamiseen ohjelmansa, vain yksi keskeytys on sallittu.

Suorituksen alusta aloittaminen sallitaan vain, mikdéli kyseessé on virheellinen musiikki. Kts. Sdédnnét ja sédddkset
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7 ONAL P
7 < 4

PAKOLLISET LIIKKEET SOOLO

Huomioi, etta piirrokset ovat vain suuntaa antavia.
On tarkeda tarkistaa lilkkkeen minimivaatimukset osioista kriteerit.

NOTKEUSELEMENTIT
Koodi o . Tekn. L
Nro. Nimi Elementti D Kriteerit
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalka, vartalon sivu,
kasivarren takaosa
- Késivarren asento/késiote: Vapaavalintainen
F1 Inside leg hang 1 0.1 Liikkkumaton asento. Kadet eivat ole kontaktissa
tankoon
P - Jalkojen asento: Sisdjalka on kiertyneena,
‘ ulkojalka taivutettuna taaksepdin
- Vartalon asento: Yl6salaisin
- Spagaatin kulma: Minimi 160°
- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
molemmat jalkaholvit ja jalkapohjat
- Kasivarren asento/késiote: Basic tai Cup Grip
2 Side pole straddle 01 - Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
base 1 - ojennettuina sivuspagaatti asennossa. Alajalan
jalkatera on lattialla, yldjalan jalkatera on
kosketuksissa tankoon.
{ - Vartalon asento: Vartalo on suorassa tangosta
erilldan
- Spagaatin kulma: Minimi 160°
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossa: Sisdakdden kainalo,
- vartalon sivu, sisdjalka
- Késivarren asento/késiote: Sisdkasi pitda kiinni
F3 Ballerina Sit 0.2 quojaIan.jaIlfaterést:'ai, ulkokasi on
vapaavalintaisessa liikkkumattomassa asennossa
ilman kontaktia tankoon.
- Jalkojen asento: Sisdjalka on kiertyneena,
ulkojalka taivutettuna taaksepain
- Vartalon asento: Pystyssa
- Spagaatin kulma: Minimi 160°
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalka,
sivu, kasivarren takaosa
- Késivarren asento/késiote: Vapaavalintainen
F4 Inside leg hang 2 0.2 liikkumaton asento. Kadet eivat ole kontaktissa
tankoon
- Jalkojen asento: Sisdjalka on kiertyneena,
ulkojalka taivutettuna taaksepain
- Vartalon asento: Ylosalaisin
- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F5

Side pole straddle
base 2

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
molemmat jalkapdydat, yldjalan sisdsyrja/kaari

- Késivarren asento/késiote: Basic tai Cup Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina sivuspagaatti asennossa, alajalan
jalkatera on lattialla ja yldjalan jalkatera on
kosketuksissa tankoon.

- Vartalon asento: Vartalo on suorassa tangosta
erillaan

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F6

Twisted Allegra

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisdjalka, vartalon sivu,
kasivarren sisapuoli, kyynarvarren/ranteen
ulkopuoli (valinnainen)

- Kasivarren asento/kasiote: ulkokasi kietoutuu
sisdjalan ympadrille polveen/reiteen, sisdkasi on
taysin ojennettuna ja kéasi pitaa kiinni ulkojalasta

- Jalkojen asento: Sisdjalka kontaktissa, mutta ei
kiertyneena tankoon. Ulkojalka taivutettuna
taaksepain

- Vartalon asento: Yl6salaisin.

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

F7

Allegra split 1

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkaden ote, yldjalan
sisareisi, kylki/alaselka

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkasi pitaa
tangosta kiinni, ulkokasi on ojennettuna
haluamassa asennossa

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, molemmat
jalat kokonaan ojennettuna

- Vartalon asento: Selkd taivutettuna taaksepain,
kasvot pois tangosta

- Spagaatin kulma: Minimi of 160°

F8

Front split 1

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, jalat, kasivarret
(omavalintaiset), ylajalan kantapaa, alemman
jalan jalkapoyta

- Kasivarren asento/késiote: Basic Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F9

Hip Hold Split 1

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalan reisi, vartalon
sivu, sisdkasivarren takaosa

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkaden kasivarsi
on kontaktissa tankoon, kadet eivat ole
kosketuksissa tankoon.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
ojennettuna spagaatti asentoon, etummainen
jalka lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Yldvartalo vaakatasossa, kasvot
ylopdin, vartalo koskettaa etujalkaa

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

F10

Pole Straddle 1

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
jalat, molemmat nilkat (ei jalkapoydat)

- Kasivarren asento/késiote: Basic tai Cup Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina sivuspagaatti asennossa

- Vartalon asento: Vartalo on suorassa ja 90
asteen kulmassa tankoon néhden

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

F11

Allegra Half Split 1

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasivarsi, sisdjalan
reisi, ulkokasi, vartalon sivu/alaselka

- Késivarren asento/késiote: sisdkasi pitaa kiinni
tangosta, jalan yldpuolelta, ylempi kasi on
ojennettuna, ulko asi pitaa kiinni ulkojalan
nilkasta/sdaresta

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa sisdjalka
taysin ojennettuna, ulkojalka taivutettuna
taaksepdin

- Vartalon asento: Taaksepain taivutus

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

F12

Allegra Split 2

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdaden ote, ylajalan
sisareisi, sivu/alaselka

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkasi pitda
tangosta jalan ylapuolelta, ulkokasi on
ojennettuna haluamassa asennossa

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, molemmat
jalat kokonaan ojennettuna

- Vartalon asento: Selka taivutettuna taaksepain,
kasvot pois tangosta

- Spagaatin kulma: Minimi of 180°

F13

Bridge

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
sisdreidet

- Kédsivarren asento/késiote: Vapaavalintainen
ote, kddet taysin ojennettuina

- Jalkojen asento: Molemmat jalat taysin
ojennettuna ja yhdessa

- Vartalon asento: Selka taivutettuna lantion
kanssa, jalat ojennettuna lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: P3da alaspain
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F14

Capezio 1l

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Takakasivarren kainalo,
selkd, sisdjalan reisi

- Kisivarren asento/ote: kidet eivit ole
kontaktissa tankoon, samanpuolen kasi pitda
samanpuolen jalan nilkasta/sdaresta ja on taysin
ojennettuna, toinen kasi pitdd etummaisesta
jalasta kiinni

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa etujalka
on tdysin ojennettuna ja takajalka on koukussa

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

F15

Cross Bow
Elbow Hold

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Nilkat (ei jalkapoydat),
kyynartaipeet, vartalo

- Késivarren asento/kéasiote: Elbow Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddle asennossa

- Vartalon asento: Vartalon tulee olla 90° kulmassa
tankoon ndhden

F16

Handstand Vertical
Split1

N

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Selkd, toinen jalka, yksi
olkapaa (vapaaehtoinen), pakarat, paa
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Vain toinen kasi on
kontaktissa lattiaan, toinen kasi pitda etujalan
nilkasta, lattia kasi tdysin ojennettuna

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuna spagaattiin

- Vartalon asento: Késillaseisonta asento (lantio
paan ja hartioiden ylapuolella, olkapaat/hartiat
suorassa linjassa

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

F17

Pole Straddle 2

04

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, jalat,
molemmat nilkat (ei jalkapoydat)

- Kasivarren asento/kasiote: Basic tai Cup Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina sivuspagaatti asennossa

- Vartalon asento: Vartalo on suorassa ja 90°
kulmassa tankoon ndahden

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F18

Split Grip
Leg Through Split 1

04

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
pohje/nilkka

- Kasivarren asento/késiote: Vapaavalintainen
ote, alempi kasi tdysin ojennettuna

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Yl6salaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 160°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F19

Superman
Crescent 1

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
reisien sisdpuolet

- Kasivarren asento/késiote: Basic tai Cup Grip
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Taaksepain ojennettuna, lantio
ja jalat lattiansuuntaisesti

F20

Underarm Hold
Pike

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo ja/tai kisi,
vartalo

- Kasivarren asento/kasiote: Kainalo ja/tai kasi

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuna paan ylapuolella

- Vartalon asento: Vartalo on pystyssa

F21

Yogini 1

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- kontaktikohdat kehossa: Kainalo ja kylki

- Kédsivarren asento/késiote: Kidet ovat taysin
ojennettuna, sisdkaden kainalossa pito, kadet
pitda kiinni saman puolen nilkoista/pohkeista

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat koukussa
ja polvet ovat samalla tasolla kuin lantio tai
korkeammalla kuin lantio

- Vartalon asento: Yldvartalo pystyss3, lantio kohti
lattiaa

F22

Allegra Half Split 2

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasi, sisdjalan
sisareisi, ulkokasi, vartalon sivu/alaselka

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkasi pita3 kiinni
tangosta jalan ylapuolelta, ulkokasi on
ojennettuna ja pitaa kiinni ulkojalan
nilkasta/sdaresta

- Jalkojen asento: Sisdjalka on kokonaan
ojennettuna, ulkojalka koukistettuna taaksepain

- Vartalon asento: Taaksepain taivutus

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F23

Chopsticks 1

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo, vartalon
sivu/kylki, ylareisi, hauis

- K3sivarren asento/késiote: Sisikdden kainalo tai
hauis on kontaktissa tankoon, sisdkasi on tdysin
ojennettuna. Ulkokasi pitaa kiinni sisajalan
nilkasta. Kadet eivat ole kontaktissa tankoon.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 160°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F24

Closed Rainbow

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: polvitaive, molemmat
reidet, pakarat, lantio, yksi olkapad, toinen kasi,
paa ja niska (valinnainen)

- Kasivarren asento/késiote: yksi kisi voidaan
taivuttaa, kasi pitda kiinni yldosan (vastakkaisen)
jalan nilkasta/jalkapaasta. Toinen kasi on
ojennettuna ja pitda alempaa (vastakohtaista)
jalkaa nilkan kohdalla.

- Jalkojen asento: toinen taivutettuna, toinen
ojennettu, jalka on alempana kuin paa

- Vartalon asento: Yl6salaisin, selka kaarella

F25

Cocoon 1

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Polvitaive, reisi, vartalo

- Kasivarren asento/késiote: Kisivarret ovat tdysin
ojennettuina ja pitavat kiinni takajalasta

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa etujalka
pitda polvitaipeella tangosta kiinni. Takajalka on
taysin ojennettuna.

- Vartalon asento: Yl6salaisin, taaksepain
taivutettuna

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

F26

Floor Balance Split 1

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yhden jalan jalkapoyta

- Késivarren asento/kéasiote: Alempi kasi on
kontaktissa lattiaan ja tdysin ojennettuna, ylempi
kasi pitaa kiinni saman puolen jalasta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, vain yhden
jalan jalkatera on kontaktissa tankoon. Jalat ovat
lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: vartalo 90° kulmassa tankoon

- Spagaatin kulma: 160°

F27

Floor K 1

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi ja yksi
jalkapohja

- -K&sivarren asento/kéasiote: Kisivarret ovat
taysin ojennettuina, sisdkasi pitaa kiinni tangosta,
kasivarren takaosa on kontaktissa sisdjalkaan.
Ulkokasi on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Yhden kaden kasillaseisonta
ylosalaisin, aloitusasento vapaasti valittava

- Spagaatin kulma: Minimi 160°
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Koodi Nimi Elementti Tekn. Kriteerit
Nro. Arvo

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2

sekuntia

? - Kontaktikohdat kehossa: Kadet, jalat, kasivarret

l (omavalintaiset), yldjalan kantapaa, alemman

N . jalan jalkapoyta

F28 Front Split 2 h\b = 0.5 - Kasivarren asento/kasiote: Basic Grip

; - Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin

g ojennettuina spagaatti asennossa

/ - Vartalon asento: Pystyssd, ylavartalo
vaakatasossa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat vartalossa: kiddet, sisdkaden
takaolkapaa, sisdjalan sisareisi

- Kasivarren asento: split arm asento: sisakaden
kyynarvarsi on sisdjalan ymparilla ja pitaa

F29 Handspring Split 0.5 tangosta kiinni. Ulkokasi pitaa kiinni tangosta
paan ylapuolelta

- Kasiote:-vapaavalintainen

- jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento: yldsalaisin

- Spagaatin kulma+minimi 180°

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalan reisi, vartalon
sivu, sisakasivarren takaosa

- Kasivarren asento/kasiote: Sisdkaden kasivarsi

— on kontaktissa tankoon, kddet eivat ole
F30 Hip Hold Split 2 e B = 0.5 kosketuksissa tankoon.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
ojennettuna spagaatti asentoon, etummainen
jalka lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Yldvartalo vaakatasossa, kasvot
yl6pdin, vartalo koskettaa etujalkaa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalka, kylki ja
olkapas, paa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Kidet eivit ole

. kontaktissa tankoon, ne ovat tdysin ojennettuina
Inside Leg Hang - e L
F31 0.5 ympyranmuotoon pdan ylapuolelta ja pitavat

Back Split 1

kiinni ulkojalasta.

- Jalkojen asento: Sisdjalka on tangon ymparill3,
molemmat jalat ovat koukussa, ulkojalka
Ringasennossa

- Vartalon asento: Yl6salaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 160°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F32

Inverted Front Split

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat jalat,
molemmat kddet, yldjalan jalkapoyta, etujalan
kantapaa/nilkka (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Basic Grip tai Cup
Grip, ote lantion kohdalla

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Yl6salaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F33

Lux

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, jalka,
lantio

- Kasivarren asento/késiote: Jaettu ote, kadet
tdysin ojennettu.

- Jalkojen asento: Jalat vapaavalintaisessa
asennossa samalla puolella kuin vartalo

- Vartalon asento: selka kaarella, paa lantion
kanssa samalla tasolla tai ylempana.

F34

Pegasus Split Facing
Floor 1

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Takakdaden kyynarpaa,
hartioiden/niskan takaosa, kyynarvarsi ja
alemmalla kadelld ote

- Kédsivarren asento/kéasiote: Ylempi kdsi pitaa
reidesta tangon ympari, alempi kasi pitaa kiinni
tangosta

- Ote: Ylempi kdsi kyynarvarsi pito, alempi kasi
kyynarvarsi ote

- Jalkojen asento: Molemmat jalat tdysin
ojennettuna spagaatti asentoon

- Vartalon asento: Vartalo lattiaa kohti

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F35

Split Grip Leg
Through
Frontal Split 1

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet ja
sisdjalan takareisi

- Kasivarren asento/kisiote: split grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: yldvartalo vaakatasossa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

F36

Split Grip Leg
Through Split 2

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet ja
sisdjalka

- Késivarren asento/késiote: Split Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina vapaavalintaiseen spagaatti
asentoon

- Vartalon asento: Ylsalaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

arvo

Kriteerit

F37

Allegra

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkaden ote, sisdjalan
sisareisi,ulkokasi, kylki/alaselka

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkasi pitd3 kiinni
tangosta yldjalan yldpuolelta, ulkokasi on
ojennettuna ja pitaa kiinni ulkojalan
nilkasta/sdaresta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennetty spagaattiin

- Vartalon asento: Taaksepain taivutus

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F38

Capezio 2

N
'S

%/

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Taka kasivarren
kainalo, selkd, sisdjalan reisi

- Kasivarren asento/kasiote: Ei kisiotetta
tangosta, samanpuolen kasi pitda takajalan
nilkasta/pohkeesta kiinni, toinen kasi pitaa
etujalasta

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa etujalka
on tdysin ojennettuna ja takajalka on koukussa

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F39

Chopsticks Half Split

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdden kainalo,
vartalon sivu, sisdjalan ylareisi, hauis

- Kasivarren asento/kasiote: Sisdkaden kainalo tai
hauis on kontaktissa tankoon, sisdkasi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni vastakkaisen jalan
jalkaterasta. Ulkokasi pitaa kiinni sisajalan
nilkasta. Kadet eivat ole kontaktissa tankoon.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, takajalka on
koukussa, jalkojen linja on lattian mukainen

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F40

Eagle 1

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: etujalka, vartalon
sivu/kylki, olkapaan takaosa

- Kasivarren asento/kasiote: kiddet voi olla
koukussa, kddet eivat pida tangosta kiinni, kadet
pitavat kiinni takajalasta/nilkasta

- Jalkojen asento: etujalka on tangon ymparill3,
takajalka tulee olla venytetty yli pdan tai ympyran
muodossa

- Vartalon asento: pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F4l

Elbow Grip Split

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat vartalossa: yhden jalan pohje
(vapaaehtoinen), pda (vapaaehtoinen), yksi kasi
ja kyynartaive

- Késivarren asento/késiote: yksi kdsi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta paan
yldpuolelta, toinen kasi on Elbow gripotteessa

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: yl6salaisin

- Spagaatin kulma: minimi 160°

F42

Handstand Hip Hold
Split

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: kylki, ulkojalan nilkka,
ulomman olkapaan takaosa

- Késivarren asento/kaisi ote: kddet ovat taysin
ojennettuina, sisa kasi pitaa kiinni sisa jalasta
sadren korkeudelta (polven ja nilkan vililld). Ulko
kasi on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat
ojennettuina spagaatti asennossa. Sisa jalka on
kontaktissa lattiaan

- Vartalon asento: yhden kaden seldn
taaksetaivutus

- Spagaatin kulma: minimi 180°

F43

Handstand Vertical
Split 2

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Selk3, yksi jalka, yksi
olkapaa (vapaaehtoinen), pakarat, paa (vapaa
ehtoinen)

- Kasivarren asento/kasiote: Yksi kdsi on
kontaktissa lattiaan ja tdysin ojennettuna.
Toinen kasi pitda kiinni etujalan nilkasta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaattiin

- Vartalon asento: Kasilldseisonta asento (lantio
paan ylapuolella, olkapaat suorassa linjassa)

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

Fa4

Ilguana Elbow Hold
Diagonal Split

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintddn 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: yksi olkapaa, selka,
kasi, jalka, niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: kasi pitdda kyynartaipeella
tangosta kiinni vartalon takana, toinen kasi on
tdysin ojennettuna ja pitdd kiinni ulkojalan
pohkeesta

- Kasiote: elbow grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, viistosti
tankoon nahden, sisdjalka on kontaktissa tankoon
(ei jalkapohja/jalkatera)

- Vartalon asento: yl6salaisin

- Spagaatin kulma: minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F45

Iguana Grip Vertical
Split

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet, sisa
kasivarsi (vapaaehtoinen), molemmat
saaret/pohkeet, jalkaterat, lantio/pakarat, kylki

- Késivarren asento/késiote: Iguana armote

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: ylosalaisin

- Spagaatin kulma: minimi 180°

F46

Inverted Front Split

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Jalat, molemmat kadet

- Késivarren asento/késiote: Basic tai Cup grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Ylosalaisin, ylavartalo on
vahintddn 45° kulmassa tankoon nahden,
ylavartalo vaakatasossa lattiaa kohden

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F47

One Hand Flying Split

—

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi ja
vastakkaisen puolen jalkatera

- Kasivarren asento/késiote: Yldkasi on tdysin
ojennettu ja pitaa kiinni tangosta. Ulkokasi pitaa
vastakkaisen jalan nilkasta

- Jalkojen asento: Spagaatti tai ylispagaatti
etujalka ei ole kontaktissa tankoon, molemmat
jalat ovat taysin ojennettuna

- Vartalon asento: Pystyssa, tangosta ulospain

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F48

Upright Braid Split

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisdkasi, sisakdaden
olkapaa, keskivartalo, ylemman jalan etureisi

- Kasivarren asento/kisiote: toinen kasi on
koukistettuna ja pitda tangosta, toinen kasi on
jalan ympari ja kontaktissa vastakkaiseen
kasivarteen

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatissa suorassa linjassa

- Vartalon asento: pystyssa

- Spagaatin kulma: minimi1l60°

F49

Yogini 2

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo ja kylki

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ojennettuina,
jalkaterat paan ylapuolella

- Vartalon asento: Ylavartalo ylospain
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F50

Yogini Half Split

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: kainalo, kylki

- Kasieote: underarm grip (sisdkasi)

- Kasivarren asento: molemmat kddet ovat tdysin
ojennettuina. Sisa kasi pitaa kiinni sisdjalan
nilkasta/saarestd ja ulkokasi pitaa kiinni
ulkojalan nilkasta/pohkeesta

- Jalkojen asento: Half split asento, ulkojalka
taysin ojennettuna ja vaakatasossa lattian
suuntaisesti. Sisa jalka koukistettuna takana

- Vartalon asento: pystyssa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

F51

Back Split to Pole
Ring Position

‘g:ﬁ

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat jalat ja
kadet

- Kasivarren asento/késiote: Basic tai Cup grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat spagaatti
asennossa, etujalka on ojennettuna suoraksi,
takajalka koukussa ja jalkatera koskettaa paata

- Vartalon asento: Taaksepain ojennus

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F52

Bird of Paradise
Inverted

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdreisi, kylki, selkd,
niskan takaosa, ulkokasi, kyynartaive, ulko-
olkapaéan takaosa

- Kasivarren asento/kasiote: Molemmat kddet
ovat koukussa paan ylapuolella, kdadet pitdavat
toisistaan kiinni paan takana

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti

- Vartalon asento: Ylosalaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F53

Capezio Split

i
&

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Takakasivarren
kainalo, selka, sisdjalan reisi

- Kasivarren asento/késiote: Kidet eivat pida
tangosta kiinni, sisakasi pitaa kiinni takajalan
nilkasta/pohkeesta, jalka on tdysin ojennettu,
ulkokasi pitda saman puolen jalasta

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, molemmat
jalat taysin ojennettuina

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F54

Chopsticks 2

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo, vartalon sivu,
ylareisi, hauis

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkaden kainalo tai
hauis on kontaktissa tankoon, sisakdsi on tdysin
ojennettuna. Ulkokasi pitda kiinni sisdjalan
nilkasta. Kadet eivat ole kontaktissa tankoon.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: 180°

F55

Cocoon 2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: polvitaive, reisi,
keskivartalo

- Kasivarren asento/késiote: kddet ovat taysin
ojennettuina paan ylapuolella ja pitavat
takajalasta kiinni

- Jalkojen asento: spagaatti asento, jossa
etumaisen jalan polvitaive on tangolla, takajalka
ojennettuna

- Vartalon asento: ylosalaisin, selka notkistettuna

- Spagaatin kulma: minimi 160°

F56

Dragon Tail Split

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
vartalon sivu, ylareisi

- Késivarren asento/késiote: Sisdkasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi
pitad tangosta kiinni seldn takaa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettu spagaattiin lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Ylosalaisin

- Spagaatin kulma: 180°

F57

Elbow Bracket Split 1

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- -Kontaktikohdat kehossa: Yhden kdden
kyynartaive, toinen kasi

- Kasivarren asento/késiote: Yldkasi pitda kiinni
tangosta kyynartaipeella ja kannattelee
ylajalkaa. Alakdsi on taysin ojennettuna ja pitaa
kiinni tangosta. Elbow Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa, tankoon pdin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F58

Elbow Grip Half Split
1

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisdkaden kyynartaive
ja jalkapohja

- Kasivarren asento: sisdkdden kyynartaive pitda
tangosta ja sama kasi pitaa kiinni vastakkaisesta
jalasta. Ulkokasi on tdysin ojennettuna ja pitaa
kiinni vastakkaisen jalan nilkasta/saaresta

- Kasiote: elbow grip

- Jalkojen asento: Half split asento, jossa etujalka
on taysin ojennettuna ja kontaktissa tankoon,
takajalka on koukistettuna

- Vartalon asento: ylosalaisin viistossa spagaatti
asennossa

- Spagaatin kulma: minimi 160°

F59

Elbow Hold Frontal
Split 1

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Olkapaa, niska,
kyynartaive, selkd (vapaaehtoinen), hauis
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasiote: Kidet eivit ole
kontaktissa tankoon, Elbow grip otteessa kasi
pitaa kiinni vastakkaisen jalan nilkasta, toinen
kasi on vapaavalintaisessa asennossa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F60

Forearm Grip Leg
Through Split

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Ylakaden ote,
alemman kaden ote ja kyynéarvarsi, sisdjalan
sisareisi, rinta (vapaaehtoinen)

- kasiote: Ylakasi Cup grip, alakasi forearm grip

- Kasivarren asento: Molemmat kadet ovat
koukussa, ulkokasi on sisdjalan ymparilla ja pitaa
tangosta kiinni

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuna viistoon spagaattiin, 45° kulmassa
tankoon

- Vartalon asento: P3a alaspain

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F61

Handspring
Split on Pole

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
jalkapohja

- Késivarren asento/késiote: Split Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, spagaatin linja
on lattian suuntaisesti. Koko jalkapohjan taytyy
olla kontaktissa tankoon

- Vartalon asento: Yl6salaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

37




Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

F62

Hip Hold Split Elbow
Grip 1

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalan reisi, selka,
alakaden kasivarsi, yldkasi ei ole kosketuksessa
tankoon

- Kasivarren asento/késiote: Kidet koukussa
sisdjalan seka seladn takana

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ojennettuna
spagaattiin

- Vartalon asento: Kallistuu alaspain, ja poispdin
tangosta

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F63

Hip Hold Split Half
Split

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalan reisi, vartalon
sivu, sisakasivarren takaosa

- Kasivarren asento/kasiote: Kdden alaosa tai
hauis on kontaktissa tankoon. Sisdkasi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni vastakkaisesta
jalasta/nilkasta. Ulkokasi pitaa kiinni sisdjalan
nilkasta/sdaresta. Ei kdsiotetta tangosta

- Jalkojen asento: Spagaatti vaakatasossa,
etujalka ojennettuna lattian suuntaisesti,
takajalka koukistettuna

- Vartalon asento: Lattian suuntaisesti, kasvot
ylospdin

- Spagaatin kulma: 180°

F64

Inside Leg Hang Back
Split 2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalka, kylki,
olkapaa, kasivarsi, paa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kisiote: Kasivarret
ojennettuna padan ylapuolelle pitdaen ulkojalasta
kiinni.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat hieman
koukistuneena, takajalka paan ylapuolella
Ringasennossa

- Vartalon asento: Ylosalaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F65

Inverted Split

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat jalat,
sisdkasi, sisakaden takaolkapas, jalat
omavalintainen

- Kasivarren asento/kasiote: Ulkokasi
vapaavalintaisessa asennossa, kddet eivat ole
kontaktissa tankoon. Elbow grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa tangon
suuntaisesti

- Vartalon asento: Yl6salaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F66

Oversplit on Pole

d

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Jalat, pakarat,
takajalka, molemmat kadet

- Késivarren asento/késiote: Basic tai Cup grip

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa etujalka
on koukussa ja takajalka tdysin ojennettuna

- Vartalon asento: Ylosalaisin, taaksepdin ojennus

- Spagaatin kulma: Minimi 190°

F67

Pegasus Split Facing
Upwards

A

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kyynarvarsi, kasi,
niska, hartiat, kyynartaive, hauis/ojentaja
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kisiote: Ylijalkaa piteleva
kasivarsi on Elbow Gripissd, alakasi pitaa
tangosta kiinni Forearm gripilla

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti

- Vartalon asento: Yldvartalo katsoo ylospain

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F68

Split Grip Leg
Through
Frontal Split 2

T

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet ja
sisdjalan reisi

- Kasivarren asento/késiote: Split grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Ylavartalo on lattian
suuntaisesti.

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F69

Superman V

id

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat sisareidet,
yksi kasi

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kdsivarret ovat ojennettuina, saman puolen kasi
pitda kiinni saman puolen jalasta leuan
korkeudella (nilkan ja polven valissa). Kadet eivat
ole kontaktissa tankoon.

- Jalkojen asento: Takana oleva jalka on tdysin
ojennettu, toinen jalka on Passe-asennossa
koukussa

- Vartalon asento: Ylavartalo on pystyssa,
vartalon tulee muodostaa V-muoto

F70

Underarm Hold Split

N

g

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisiékdden kainalo,
nilkat (ei jalkapoydat)

- Kasivarren asento/késiote: Kidet eivit ole
kontaktissa tankoon. Molemmat kasivarret ovat
tdysin ojennettuina

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddle-asennossa

- Vartalon asento: Ylavartalon taytyy olla 90°
kulmassa tankoon nahden, rinta yl6spain
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F71

Bird of Paradise
Upright

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkokaden
kyynartaive, etujalan sisareisi, kylki, selka, niskan
takaosa, ulkokaden takaolkapaa

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kadet
ovat koukussa pdan ylapuolella, kadet pitavat
toisistaan kiinni paan takana

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F72

Brass Monkey Split

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: kainalo ja sisdkasi,
ulkokdden kyynarvarsi

- Késivarren asento/késiote: Lippuote. Ulkokasi ei
koske tankoon vaan pitaa vastakkaista jalkaa

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asentoon tangon
suuntaisesti

- vartalon asento: yl6salaisin

F73

Cobra

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
yldjalan polvi ja pohje, alajalan sisareisi

- Késivarren asento/késiote: Kidet ovat taysin
ojennettu levedlld Basic grip -otteella. Ylakasi
pitaa kiinni tangosta saman puolen pohkeen
ylapuolelta. Alempi kasi pitda kiinni tangosta
saman puolen reiden alapuolelta

- Jalkojen asento: Jalat ovat tdysin ojennettuina

- Vartalon asento: Selka taakse taivutettuna

F74

Cocoon 3

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossa: Polvitaive, reisi,
kylki/vatsa.

- Kasivarren asento/késiote: Kidet ojennettuna
paan ylapuolella, pitden kiinni takajalasta.

- Jalkojen asento: Jalkojen asento on spagaatti,
jossa etujalka polvitaivepidolla tangossa ja
takajalka ojennettuna.

- Vartalon asento: Kehon asento yl6salaisin ja
selka taivutettuna.

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F75

Crossbow 1

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat nilkat,
olkapaén takaosat, (ei niska), kadetei kasiotetta
tangosta

- Kasivarsien asento/kisiote: molemmat kadet
ovat tdysin ojennettuina ja auki ilman kasi
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina Straddle -asennossa, nilkat tangolla
(ei flexattua nilkkaa)

- Vartalon asento: keskivartalo on 90° kulmassa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F76

Dragon Tail Fang

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Késivarren asento/késiote: Sisdkasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi
pitaad tangosta kiinni seldn takaa

- Jalkojen asento: Fangasennossa, molemmat
jalat koukussa taaksepadin, varpaat koskettavat
hartioita tai paalakea

- Vartalon asento: Yldsalaisin

F77

Elbow Hold Frontal
Split 2

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: ylaselka, ylempi kasi
(paitsi kimmen), alempi kasi (vapaaehtoinen),
takajalka ja jalan etuosa

- Késivarren asento/késiote: ylempi kisi on Elbow
gripasennossa pitden kiinni vastakkaisesta
nilkasta, toinen kasi on valitsemassa asennossa

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa, takajalka ja
jalkatera on kontaktissa tankoon

- Vartalon asento: pystyssa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

F78

Floor Balance Split 2

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: yksi jalka

- Kasivarren asento/kéasiote: alempi kasi on
kontaktissa lattiaan, kasi on tdysin ojennettuna
ja olkapda on jalan alapuolella. Ylempi kasi pitaa
kiinni vastakkaisesta jalasta paan ylapuolella

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asentoon, suorassa
linajssa, toinen jalka kontaktissa tankoon. Jalat
ovat vaakatasossa lattiansuuntaisesti

- Spagaatin kulma: 180°

F79

Floor K 2

Y

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kasi ja jalkapohja

- Késivarren asento/késiote: kidet ovat tdysin
ojennettuina, sisakasi on kontaktissa tankoon.
Ulkokasi on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: yhden kaden kasillaseisonta
ylosalaisin

- Spagaatin kulma: minimi 160°

- Aloitus asento: lattialta

- Kts. sanastosta: aloitus asento lattialta
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F80

Hip Hold Split Elbow
Grip 2

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisareisi, kylki, selka,
kyynartaive ja alakdden hauis, saman puolen
olkapaan takaosa (vapaaehtoinen)

- Kasiote:-elbow grip alakddessa

- Kasivarren asento: ylempi kasi voi olla
koukistettuna ja pitda saman puolen jalasta
kiinni. Alempi kasi on Elbow grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa, jalat ovat
vaakatasossa lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: ylosalaisin, lantio yl&spdin,
rintakeha kdaannettyna pois pain tangosta

- Spagaatin kulma: 180°

F81

Iguana Elbow Hold
Split No Hands

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Olkap&an takaosa,
kasi, sisakdaden kyynérvarsi, kaula, pakarat,
sisdjalan sisareisi

- Kasivarren asento: Toinen kdsi pitaad tangosta
kyynarvarrella kiinni, tanko vartalon takana,
toinen kasi pitda takajalan saaren kohdalta
(polven ja nilkan valissa)

- Kasiote: Elbow grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaattiin lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: P33 alaspain

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F82

Inverted Vertical Split

0.8

- Annon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet,
molemmat jalat, molemmat jalkaterat

- Kasivarren asento: molemmat kadet ovat taysin
ojennettuina ja pitavat tangosta kiinni

- Kasiote:-split grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa, taaempi
jalkatera on kontaktissa tankoon seka etujalan
jalkapohja

- Vartalon asento: yldavartalo on vaakatasossa
selka notkistettuna

- Spagaatin kulma: minimi 180°

F83

Machine Gun

——d

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi, vartalon sivu,
reisi

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kadet
ovat koukussa, vain yksi kasi pitaa kiinni
tangosta, toinen kasi pitda kiinni vastakkaisen
puolen jalan nilkasta taikka pohkeesta ojentaen
jalkaa eteenpadin. Vapaavalintainen kasiote

- Vartalon asento: Lattian suuntaisesti

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi Nimi Elementti Tekn. Kriteerit
Nro. Arvo

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalkapohja,
molemmat kadet

~ ) - Késivarren asento/késiote: Basic tai Cup grip
F84 Russian Split 1 T )‘ - 0.8 - Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Tankoon
kontaktissa oleva jalka on lattian suuntaisesti ei
toleranssia

- Vartalon asento: Vaakatasossa, ylospain

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalkapohja,
sisdkaden kyynartaive

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kadet
ovat koukussa ja pitavat kiinni toisistaan, vain

Russian Split Elbow ylakasi on kontaktissa tankoon, Elbow Grip,
F85 Lock 0.8 toinen kasi on jalan ympari.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Spagaatin
kulma on 45° tankoon nahden

- Vartalon asento: Yl6salaisin, 45°kulmassa
lattiaan ndahden

- Spagaatin kulma: 180°

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi ja
vastakkaisen jalan jalkapohja

- Kasivarren asento/kasiote: Kdsien asento

. ojennettuna, yksi kasi tangolla ja toinen lattiassa.
F86 Twisted Floor K 0.8 - Jalkojen asento: Tdysin ojennettu spagaattiin
) y ) pag

- Kehon asento: Yhden kaden kasillaseisonta,
katse kohti tankoa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

- Alku/l3htéasennossa: Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: etumainen reisi, kylki,
olkapaan takaosa, ylempi kasi

- Késivarren asento/késiote: sisdkasi on tangon
ymparilla ja pitaa kiinni vastakkaisesta

F87 Upright Twisted 0.8 jalasta/nilkasta vartalon takana. Ulkokasi pitaa
Capezio kiinni etujalasta

- Jalkojen asento: jalat ovat ylispagaatissa,
etujalka on tdysin ojennettuna ja kontaktissa
tankoon. Takajalka tulee olla venytettyna paan
yldpuolelle ympyran muotoisesti

- Vartalon asento: pystyssa

- Spagaatin kulma: minimi 190°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F88

Vertical Jade

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkokasi, sisdkaden
sisdosa, kasi, ulkojalka, ulkojalan jalkapoyta

- Kasivarren asento: Ulkokdsi on sisdjalan
ymparilla nilkan kohdalla ja pitdaa tangosta kiinni,
sisakasi on kosketuksissa jalkaan ja tankoon
kainalolla

- Kasiote: sisakasi: underarm grip

- outside arm: basic tai cup grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuna pysty spagaattiin, ulkojalan
jalkapoyta pitdisi olla tangon takana. Etujalka on
sisdjalka ja takajalka on ulkojalka

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F89

Vertical Split No
Hands 1

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisdjalka, sisdjalan
jalkaterd, lantio/pakarat, jalkatera ja saari
ulkojalasta

- Kasivarren asento/kasiote: kidet ovat
valitsemassa asennossa ilman kontaktia tankoon
tai vartaloon

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: selkd notkistettuna, paa
samalla korkeudella tai alempana kuin lantio

- Spagaatin kulma: minimi 180°

F90

Back Elbow Vertical
Split

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Niska, ylaselkd, ja yksi
kyynartaive

- Késivarren asento/késiote: Kyynartaive pitda
kiinni tangosta seldn takaa, toinen kasi pitaa
kiinni vastakkaisesta jalasta, Elbow Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento: Yldsalaisin

Fo1

Back Split

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet ja
molemmat jalat

- Kasivarren asento/kisiote: Molemmat kidet
pitavat kiinni tangosta jalkojen takaa, Split grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon.

- Vartalon asento: Ylavartalo taaksepdain
taivutettuna

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F92

Back Split Overhead
Hold on Pole

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet ja
molemmat jalat

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kasivarret ovat tdysin ojennettuina ja kadet
pitavat kiinni tangosta paan ylapuolelta nilkan tai
pohkeen korkeudelta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento: Pystyssa, taaksepdin
taivutettuna

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F93

Calla Lilly

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat reidet, yksi
olkapad, niska, ylempi kasi

- Késivarren asento/késiote: yksi kasi on
ojennettuna ja pitaa kiinni ojennetusta saman
puolen jalasta/sadresta. Toisen kaden
kyynartaive on tangolla ja kasi pitaa toisesta
ojennetusta kadesta kiinni pdan ylapuolella ja on
kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento: yksi jalka on ojennettuna ja
jalkatera korkeammalla kuin lantio, toinen jalka
on valitsemassa asennossa

- Vartalon asento: pystyssa, selkd notkistettuna

F94

Dragon Tail Back
Bend 1

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarren asento/kasiote: Sisdkasi on tdysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi
pitaad tangosta kiinni seldn takaa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, erilldaan ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Ylosalaisin

F95

Eagle 2

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Etujalka, vartalon sivu,
hartian takaosa

- Kasivarren asento/kisiote: Kidet eivat ole
kontaktissa tankoon, kasivarret ovat tdysin
ojennettuina ja pitavat kiinni takajalan nilkasta

- Jalkojen asento: Etujalka on tangon ymparill3,
takajalka ja jalkatera ovat ojennettuina paan
ylapuolella tai Ring asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa

- Spagaatin kulma: Minimi 180° °
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

F96

Elbow Grip

Horizontal Back Bend 0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kéasivarret,
ylaselka, paan takaosa

- Kasivarren asento/késiote: Yldkasi Underarm
Grip, kasi pitda kiinni yldjalasta. Alakdaden
kyynartaive kiertyy tangon ympdrille, Elbow grip.
Kadet eivat ole kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina

- Vartalon asento: Vartalo on kiertyneena tangon
ympadrille taaksepéin taivutettuna

F97

P
Elbow Hold q@%
Split 0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Niska, yldselka,
ylakaden kyynartaive, jalka (vapaaehtoinen),
alakasi (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Ylempi kdsi on kyynarvarsi
otteessa, toinen kasi pitaa tangon takana kiinni
vastakkaisen jalan nilkasta

- Kasiote: Elbow grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja spagaatti asennossa lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento: Lattian suuntaisesti
vaakatasossa

- Spagaatin kulma: 180°

F98

Floor K 3 % 0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi ja yksi
jalkapohja

- Kasivarren asento/kisiote: Kasivarret ovat
taysin ojennettuina, sisakdsi pitaa kiinni
tangosta, Ulkokasi on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Yhden kdden kasilldseisonta
ylosalaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

- Aloitusasento: Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

F99

Flying K % 0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdden puoleisen
jalan jalkapohja, sisdkasi

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kidet
ovat tdysin ojennettuina. Yksi kasi pitaa kiinni
tangosta, toinen on vapaavalintaisessa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento: Viistosti alaspdin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F100

Half Back Split on
Pole

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
yldjalka, lantio, alajalan sisareisi

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kasivarret ovat tdysin ojennettuina ja kadet
pitavat kiinni tangosta paan ylapuolelta nilkan
korkeudelta

- Jalkojen asento: Takajalka on ojennettuna ja
etujalka Passé -asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa, taaksepdin
taivutettuna

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F101

Inverted Twisted
Capezio

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: reisi, kylki, olkapaa,
sisdkasi, ulkokdsi (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasiote: sisdkasi pitaa kiinni
vastakkaisesta (taka) jalasta/nilkasta. Ulkokési on
ojennettuna ja pitda kiinni etumaisesta jalasta.
Ulkokasi on kontaktissa tankoon (vapaaehtoinen)

- Jalkojen asento: jalat ovat ylispagaatissa, etujalka
on tdysin ojennettuna ja kontaktissa tankoon
sisdreidelld ja vastakkainen kasi pitda jalasta
kiinni. Takajalka tulee olla ojennettuna paan yli
ympyrdn mallisesti

- Vartalon asento: ylosalaisin

F102

Pegasus Split Facing
Floor 2

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Takajalan reisi,
kyynartaive, niska, hartia, kyynarvarsi ja alempi
kasi. Ylakasi pitaa kiinni takajalan reidesta, tanko
kontakti kyynartaipeen puolella. Alakdden
kyyndrvarsi pitaa kiinni tangosta

- Kasivarren asento/késiote: Pito on ylakdden
kyynartaive pito, alakdden kyynarvarsi pito

- Jalkojen asento: Tdysin ojennettuna eteenpain
kohdistuvaan spagaattiin

- Vartalon asento: Katse kohti lattiaa.

- Spagaatin kulma: Minimi 180° °

F103

Rainbow Marchenko
Back Bend Scissor

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo, sisdkasi,
vartalon sivu, sisdreidet

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkasi Flag grip,
ulkokasi on taysin ojennettuna ja pitaa kiinni
sisajalan nilkasta/saaresta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, samalla puolella tankoa

- Vartalon asento: Yl6salaisin, rintakeha alaspain
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti Arvo

Kriteerit

F104

Russian Split 2 0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalkapohja,
molemmat kadet

- K&sivarren asento/késiote: Basic tai Cup grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Tankoon
kontaktissa oleva jalka on lattian suuntaisesti, ei
toleranssia

- Vartalon asento: Vaakatasossa ylospain, lattian
suuntaisesti, 20 asteen toleranssi

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F105

Underarm Grip )
Chopsticks e — & df . 0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kaden sisdosa,
sisdjalan ulkoreisi

- Kasivarren asento/kasiote: Sisakaden sisiosa tai
hauis on kontaktissa tankoon. Sisakéasi on taysin
ojennettu. Ulkokasi pitda sisdjalan
nilkasta/pohkeesta. Ei kisiotetta tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettu spagaattiin lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Y|6spdin

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F106

Vertical Split 0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, alakdden
kyynarvarsi, alemman jalan pohkeen sisdpuoli,
jalkapoyta (ei jalan kaari), ylajalka
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Ylempi kdsi on taysin
ojennettu, alemman kdden kyynarvarsi on jalan
ympari ja kasi pitda tangosta kiinni polven
kohdalta

- Kasiote: Levea basic grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina

- Vartalon asento: Yl6salaisin

- Spagaatin kulma: Minimi 160°

F107

Vertical Half Split 0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molempien kasivarsien
sisdpuolet, niskan takaosa, hartiat,
hauis/ojentaja (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Ylempi kasi pitaa
vastakkaisesta jalasta, alempi vastakkaisesta
nilkasta. Molemmat kddet ovat tangon ymparilla

- Kasiote: Ylempi kasi Elbow grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Yl3jalka on
koukussa, alajalka on tdysin ojennettuna

- Vartalon asento: rinta alaspain.

- Spagaatin kulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F108

Wenson Split

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi

- Kasivarren asento/késiote: Yksi kisi on
kontaktissa lattiaan taysin ojennettuna, ylempi
kasi on koukistettuna ja kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Spagaatin linja
on lattian suuntaisesti. Ylempi jalka tulee olla
kannateltuna saman puolen ylemman kdden
ojentajalla/olkapaalla. Jalat eivat ole kontaktissa
tankoon

- Vartalon asento: Kasillaseisonta yldsalaisin

- Spagaatin kulma: 180°

- Aloitusasento: Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

F109

Bui Bend

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kési, vastakkainen
kasi, vyotaro, alakasi, kylki, olkapaa
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kdsiote: Sisdkasi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni saman puolen jalasta.
Ulkokasi on taivutettuna ja pitaa tangosta kiinni
paan ylapuolelta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja vaakatasossa

- Vartalon asento: P3a alaspain, lantio lattian
suuntaisesti

F110

Crossbow 2

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Hartioiden takaosa (ei
niska), nilkat

- Kasivarren asento/kisiote: Kidet eivat ole
kontaktissa tankoon. Molemmat kasivarret ovat
taysin ojennettuina ja auki

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, nilkat
kontaktissa tankoon (ei jalkapoyta)

- Vartalon asento: Ylavartalon taytyy olla 90°
kulmassa tankoon nahden

F111

Dragon Tail Back
Bend 2

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkokasi, sisakaden
kyynarvarsi, olkapaan sisdosa, vartalo/kylki,
kaula (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkasi on
taivutettu ja kyynarvarsi on kontaktissa tankoon,
ulkokasi pitaa tangosta kiinni selan takana

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja molemmat jalat ovat
lattian suuntaisesti vaakatasossa samassa
linjassa

- Vartalon asento: P3da alaspain
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F112

Elbow Bracket Split 2

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Rinta, yksi kasi, yksi
jalka (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Ylempi kasi pitdd ylemman
jalan nilkasta/pohkeesta kiinni paan ylapuolella.
Alempi kdsi on kokonaan ojennettua ja pitaa
tangosta kiinni

- Kasiote: Wrap grip (ylempi kasi)

- Jalkojen asento: Jalat ovat pystyssa spagaatti
asennossa ja taysin ojennettuna

- Vartalon asento: P3a ylospain, kasvot tankoa
kohti

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F113

Elbow Hold Side
Bend Superman

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat reidet,
sisdkasi, ulkokddet kyynarvarsi

- Kasivarren asento/kasiote: sisikasi on Elbow
gripotteessa, ulkokéasi on ojennettuna ja pitaa
vastakkaisen jalan nilkasta/saaresta. Ei
kdsiotetta tangosta

- Jalkojen asento: yksi jalka on ojennettuna
jalkatera koreammalla kuin pa3, toinen jalka on
koukistettuna

- Vartalon asento: pystyssa

F114

Floor Based
Marchenko

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdakdden kainalo,
vartalon sivu, reiden takaosa

- Kasivarren asento/kisiote: Molemmat kidet
ovat tdysin ojennettuina, sisdkasi on kontaktissa
lattiaan Underarm grip, ulkokasi pitaa kiinni
sisdjalan nilkasta tai pohkeesta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento: Kasillaseisonta yldsalaisin, rinta
lattiaa kohden

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

- Aloitusasento: Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

F115

Low Back Crossbow

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molempien jalkojen
jalkapohja, alaselkd/pakarat

- Kasivarren asento/kasiote: Kidet eivat ole
kontaktissa tankoon. Molemmat kasivarret ovat
auki valitsemassa asennossa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddle-asennossa

- Vartalon asento: Ylavartalon taytyy olla 90°
kulmassa tankoon nahden
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F116

Rainbow Marchenko
Back Bent Pencil

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkaden kainalo ja
kasi, vartalon sivu, sisareidet

- Kasivarren asento: Sisakasi on Flag grip otteessa,
ulkokdsi on tdysin ojennettuna ja pitda kiinni
sisdjalan nilkasta/sdaresta

- Kasiote: Flag grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Ylosalaisin, rintakeha alaspain

F117

Rainbow Marchenko
Split

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkaden kainalo ja
kasi, vartalon sivu, yksi reisi

- Kasivarren asento: Sisdkasi on Flag grip-
otteessa, ulkokasi on tdysin ojennettu ja pitaa
kiinni sisdjalan nilkasta/saaresta

- Kasiote: Flag grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento: YlGsalaisin, rintakeha alaspain

- Spagaatin kulma: 180°

F118

Russian Split 3

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalkapohja,
molemmat kadet

- Kasivarren asento/késiote: Basic tai Cup Grip

- Jalkojen asento: Etujalan jalkapohja on tangolla
ja molemmat jalat ovat tdysin ojennettuina
spagaatti asentoon lattian suuntaisesti, ei
toleranssia

- Vartalon asento: Vaakatasossa, ylospain, lattian
suuntaisesti, ei toleranssia

- Spagaatin kulma: 180°

F119

Superman
Crescent 2

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi pohje, molemmat
reidet

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kdsivarret ovat tdysin ojennettuina pdan
ylapuolella, kddet pitavat kiinni yldjalan
jalkaterasta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa

- Vartalon asento: Pystyssa, ylavartalo
taivutettuna taaksepain, alavartalo ja lantio
lattian suuntaisesti
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Nro.
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Elementit

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F120

Vertical Marchenko
Split

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalan jalkapohja,
sadren sisdpinta, selka, pakarat
(vapaavalintainen), sisdakdden kyynérvarsi

- K&sivarren asento/késiote: Ulkopuolen kési on
ojennettuna ja pitaa ulkopuolen jalasta.

- Pito sisdpuolen kaden kyynarvarsi (Elbow grip)

- Jalkojen asento: Jalat ojennettuna spagaattiin.

- Kehon asento: Tangon ymparilla

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F121

Vertical Split No
Hands 2

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktipinnat kehossa: Sisdjalan sisapinta,
lantio, pakarat, jalkapohjat, ulkojalan saari.

- Kasivarren asento/kasiote: Kidet eivat ole
kosketuksissa tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asento: Jalat ojennettuna spagaattiin

- Kehon asento: 90° kulmassa tankoon ndhden

- Spagaatin kulma: Minimi 180°

F122

X Pose Back Bend

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet,
yldjalan nilkka ja jalkapoyta (vapaaehtoinen),
alemman jalan jalkapohja

- Késivarren asento/késiote: kidet ovat tdysin
ojennettuina paan ylapuolella

- Kasiote: split grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina Straddleasennossa

- Vartalon asento: selka notkistettuna,
keskivartalo vaakatasossa lattian suuntaisesti
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

S1

Basic Invert
No Hands

0.1

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat jalat koko
pituudelta, vartalo (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: Vapaavalintainen
liilkkumaton asento ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
ojennettuina ja pitdvat kiinni tangosta

- Vartalon asento: Yl6salaisin

S2

Inverted
Straddle 1

0.1

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat jalat,
sisdkdasivarsi, vartalon sivu, sisareisi

- Kasivarren asento/kisiote: K3sivarret ovat
taysin ojennettuina ja pitavat kiinni tangosta.
Basic grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
ojennettuina ja Straddleasennossa

- Vartalon asento: Yldsalaisin

S3

Elbow Grip Seat

0.1

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisdkdaden kyynarvarsi,
sisdjalan polvitaive, takareisi, pakarat

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkasi on Elbow
grip-otteessa, ulkokdsi ojennettuna
omavalintaisessa asennossa

- Jalkojen asento: Tanko on sisdjalan
polvitaipeella, ulkojalka on kokonaan
ojennettuna, molemmat jalat ovat samalla
puolella tankoa

S4

Outside Knee Hook

0.1

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdden ote, toisen
reiden yldosa, ulkojalan polvitaive

- Késivarren asento/késiote: Sisikasi ojennettuna
tyontden vartaloa tangosta pois pain, ulkokasi
vapaavalintaisessa liikkkumattomassa asennossa

- Jalkojen asento: Etujalka on tangon ymparilla
passeasennossa ja takajalka on tdysin
ojennettuna tangon takana

- Vartalon asento: Ylosalaisin ja kulmittain
tangosta pois padin

S5

Pole Hug
Pencil

0.1

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat
kyynartaipeet ja vartalo

- Kasivarren asento/késiote: Kasivarret tangon
ympdrille kiertyneend, tanko kyynartaipeessa,
Elbow Grip.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Pystyssa
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Tekn.
Arvo

Kriteerit

S6

Split Grip Cradle
Tuck 1

¥

0.1

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
lantio, reisien yldosa

- K&sivarren asento/késiote: Split Grip.

- Jalkojen asento: Tuckasento

- Vartalon asento: pystyssa 45° kulmassa tankoon
ndhden

S7

Stargazer

0.1

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Ylemman jalan
polvitaive/pohje, jalkapoytd, alemman jalan
polvi ja sdari, reidet

- Kasivarren asento/kisiote: Toinen kisi pitda
vastakkaisesta jalasta (joka on tangon ymparilla),
toinen kdsi on vapaavalintaisessa asennossa.
Kasilla ei kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Toinen jalka taivutettuna
tangon ymparille ja ristissa

- Jalkojen asento: Selkd notkistettuna

S8

Back Support Tuck 1

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisdkasi, kylki, kadet

- Kasivarren asento/kéasiote:-back support

- Jalkojen asento: polvet kohti rintakehaa

- Vartalon asento: ylavartalo on pystyssa

S9

Basic Brass Monkey

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
ulkokdden kyynarvarsi (vapaaehtoinen),
sisdakaden kainalo, vartalon sivu, sisdjalan
polvitaive ja takareisi

- Kasivarren asento/késiote: Flag Grip

- Jalkojen asento: Fangasento, sisdjalka tangon
ymparilla

- Vartalon asento: Ylosalaisin

S10

Butterfly Split Grip

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
jalka, vartalo(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: Split Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa,
yksi jalka pitaa kiinni tangosta

- Vartalon asento: Ylosalaisin

S11

Closed Teddy

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisikdden kainalo,
kylki, pakarat (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: yksi kisi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni jalasta, toinen kasi on
valitsemassa asennossa ilman kosketusta
tankoon

- Jalkojen asento: jalat ovat yhdessa ja
valitsemassa asennossa ilman kosketusta
tankoon

- Vartalon asento: pystyssa
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$12

Cupid

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalan polvitaive,
ulkojalan jalkapohja

- Kasivarren asento/kisiote: Molemmat kddet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Sisdjalka pitda polvitaipeella
tangosta kiinni. Ulkojalka on tdysin ojennettuna
ja jalkapohja on kontaktissa tankoon

- Vartalon asento: Pystyss3, viistosti tankoon
ndhden

S13

Elbow Hold Hang 1

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kylki, kyynartaive

- Kasiote: Elbow grip

- Kasivarren asento: Sisakdsi on Elbow
gripotteessa, ulkokasi suljettu vapaavalintaisesti,
kammenet eivat ole kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
valitsemassa asennossa, mutta eivat kontaktissa
tankoon

- Vartalon asento: Pystyssa

S14

Extended Brass
Monkey

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasi, ulkokasi
(vapaaehtoinen), polvitaive, pohje, sisdjalan
takareisi

- Kasivarren asento/kasiote: Molemmat kddet
ovat taysin ojennettuina

- Jalkojen asento: Sisdjalan polvitaive koukkaa
tangon, ulkojalka ojennettuna valitsemassa
asennossa

- Vartalon asento: P3a alaspdin, hartiat
tyOnnettyna tangosta pois pain

S15

Inside Leg Hang
Flatline

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasi, vartalon sivu,
sisdjalka jalkatera ei kontaktissa tankoon

- Késivarren asento/késiote: Sisdkéasi tdysin
ojennettuna, tangosta ulospain tyontaen.
Ulkokasi on vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Sisdjalka pitaa kiinni tangosta,
ulkojalka on taysin ojennettuna ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento: Ylavartalo lattian suuntaisesti

S16

Hip Hold Straddle

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: lantio, sisdjalan
sisareisi, keskivartalo, sisékdaden kainalo

- Kasivarren asento/késiote: kidet ovat
valitsemassa asennossa

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa vaakatasossa
lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: yl6salaisin
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$17

Layback Crossed
Knee Release

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat sisareidet,
toisen jalan pohje, pakarat

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kiadet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Yksi jalka on taysin
ojennettuna, toinen jalka on koukussa tangon
ymparilla ja ristissa toisen jalan edessa

- Vartalon asento: Ylosalaisin, taaksepdin nojaten

$18

Outside Knee Hang

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkojalka, kylki,
sisdkaden takaolkapéaa, kainalo (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Kidet ovat
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
tankoon

- Jalkojen asento: Ulkojalka on koukussa pitaa
kiinni tangosta polvitaipeella, sisdjalka on tadysin
ojennettuna ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Yl6salaisin

S19

Pole Straddle Split
Grip

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarren asento/kéasiote: Molemmat
kasivarret ovat tdysin ojennettuina

- kdsiote: Split grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa (linjassa lantion
kanssa tai ylempana)

- Vartalon asento: Pystyssa

S20

Split Grip Cradle
Tuck 2

Y

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet,
lantio, reisien yldosa

- Késivarren asento/késiote: split grip

- Jalkojen asento: tuckasento

- Vartalon asento: vartalo on 90° tankoon nahden

s21

Basic Superman

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi, sisareidet

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kidet
ovat taysin ojennettuina, yksi kasi pitaa kiinni
tangosta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Lantio on lattian suuntaisesti
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S22

Butterfly Extension

o

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
jalkatera

- Kasivarren asento: Molemmat kdsivarret taysin
ojennettuina

- Kasiote: Ote vapaavalintainen

- Jalkojen asento: Tdysin ojennettuina spagaatti
asennossa

- Vartalon asento: Ylosalaisin

S23

Cupid Extension

—
\\

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: sisdkasi, sisdjalka,
ulkojalan jalkapohja

- Kasivarren asento/késiote: sisakisi on
kontaktissa tankoon pitden kiinni sisijalasta,
ulkokasi on vapaavalintaisessa asennossa

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina, sisdjalan takaosa on kontaktissa
tankoon, ulkojalan jalkapohja on kontaktissa
tankoon

- Vartalon asento: pystyssa

S24

Flag Grip Side
Attitude

o

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kasivarret,
molemmat kaddet ja rinta

- Késivarren asento/késiote: Flag Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
Attitudeasennossa

- Vartalon asento: Taysin vaakatasossa 90°
kulmassa tankoon, toleranssi ei enempaa 20°

$25

Genie

=4

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: polvitaipeet, pohkeet,
takareidet

- Kasivarren asento/kasiote: molemmat kadet
ovat valitsemassa asennossa ilman kontaktia
tankoon

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat
koukistettuna tangon ymparilla

- Vartalon asento: yldavartalo on vaakatasossa

$26

Knee Hold

/)

o

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat polvet

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kidet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa,
ylapolvi pitaa kiinni tangosta polvitaipeella,
alapolvi tydntaa tangosta ulospain, jalkaterat
voivat koskettaa toisiaan

- Vartalon asento: Ojennettuna tangosta ulospain
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S27

Layback Crossed
Ankle Release

-

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat sisareidet,
pakarat

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kidet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat taysin
ojennettuina ja suljettuina nilkat ristissa

- Vartalon asento: Ylosalaisin, taaksepdin nojaten

S28

Rainbow

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: yhden jalan polvitaive,
yksi pohje (vapaaehtoinen), pakarat

- Késivarren asento/késiote: kidet ovat tdysin
ojennettuna. Yksi kdsi pitaa kiinni vastakkaisesta
jalasta/nilkasta, toinen kasi on valitsemassa
asennossa

- Jalkojen asento: yksi jalka on tangon ymparilla,
toinen jalka on tdysin ojennettuna, jalkatera
matalammalla kuin paa

- Vartalon asento: ylosalaisin, selka notkistettuna

S29

Remi Layback

A
p:

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Polvitaive ja alajalan
jalkapoyta.

- Kasivarren asento/késiote: Ojennettuna

- Jalkojen asento: Ristissd tangon ymparilla,
toisen jalan polvitaive tarttuu tankoon, toinen
jalka kietoutuu ensimmaisen jalan ymparille ja
ottaa jalkapoydalla pidon tankoon.

- Vartalon asento: Yl6salaisin ja poispdin
tangosta.

S30

Shoulder Mount
Pencil

5

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
hartia, niska(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kisiote: Molemmat kidet
ovat koukussa, vapaavalintainen ote

- Jalkojen asento: Straddle tai Pencil

- Vartalon asento: yl6slaisin

S31

Shoulder Mount
Straddle

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
hartia, niska(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kadet
ovat koukussa, vapaavalintainen ote

- Jalkojen asento: Straddle tai Pencil

- Vartalon asento: vaakatasossa
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$32

Underarm Hold Hang

f

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisakdaden kainalo,
kylki

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kidet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon.

- Kasiote: Underarm grip

- Jalkojen asento: Vapaavalintaisessa asennossa
ilman kontaktia tankoon

- Vartalon asento: Pystyssa

S33

Back Support
Split

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Selka/kylki (ei lantio),
ulkokasi, sisakasivarsi

- Késivarren asento/késiote: Sisdkasi pitaa kiinni
sisdjalasta, ulkokasi Back support grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, sisakasi pitaa kiinni sisajalan
pohkeesta

- Vartalon asento: Pystyssa

S34

Back Support Tuck 2

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdasivarsi, vartalon
sivu, ulkokasi

- Késivarren asento/késiote: Back support
- Jalkojen asento: Polvet rinnassa
- Vartalon asento: Lattian suuntaisesti

S35

Butterfly Twist
One Hand

L)
T
3

\

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalka, yksi kasi,
vartalo -> vapaaehtoinen (ei lantio kosketusta)

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kdsivarret taysin ojennettuina, yksi kasi pitaa
kiinni vastakkaisesta jalasta samalla kun toinen
kdsi pitaa kiinni tangosta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa
Stag-asennossa, toinen jalka pitaa kiinni tangosta
polvitaipeella, toinen taivutettuna taaksepdin,
josta pidetaan kadella kiinni

- Vartalon asento: Ylosalaisin

S36

Extended Hang

[

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
vapaavalintainen ote

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kdsivarret ovat tdysin ojennettuna

- Jalkojen asento: Jalat ovat tdysin ojennettuina ja
yhdessa

- Vartalon asento: Rinta ja lantio ovat tangosta
poispadin
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- Kasiote: Cup grip
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa
ja reidet ovat kontaktissa ylavartaloon

LG Nimi Elementti UL Kriteerit
Nro. Arvo
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet
. . - Késivarren asento/késiote: Vapaavalintainen
S37 Handspring Pencil 0.4
ote
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina Pencil-asennossa
- Vartalon asento: Ylosalaisin
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia
=] - Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet
. 9 - Késivarren asento/késiote: Vapaavalintainen
S38 Handspring Straddle 0.4 ote
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddle-asennossa
- Vartalon asento: Ylosalaisin
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
polvitaive ja reiden takaosa, nilkka
(vapaaehtoinen)
- Kasivarren asento/kasiote: Kisivarret ovat
S39 Russian Layback 0.4 ojennettuina ja pitavat kiinni tangosta paan
yldpuolella, Basic Grip
- Jalkojen asento: Yksi jalka pitda kiinni tangosta
polvitaipeella ja takareidelld, toinen jalka on
ristissa tangosta kiinni pitavan jalan paalla
- Vartalon asento: Ylosalaisin, rinta on poispdin
tangosta
- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi, sisareidet,
polven sisataive, pakara (vapaaehtoinen)
- Kasivarren asento/kasiote: Molemmat kddet
$40 Superman One Side 04 ovat tdysin ojennettuina, yksi kasi pitaa kiinni
tangosta
- Jalkojen asento: Sisdjalka on Passéasennossa,
ulkojalka taysin ojennettuna ja lattian
suuntaisesti. Molemmat jalat ovat samalla
puolella tankoa
- Vartalon asento: Lantio osoittaa alaspéin
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossa: kadet ja jalat, pakarat
(vapaaehtoinen)
- Kasivarren asento: Kiadet voivat olla
s41 Thinker 0.4 taivutettuna, kdden selan

- Vartalon asento: P43 on matalammalla kuin
lantio
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$42

Butterfly Reverse
Extension

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
jalkatera

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kasivarret tdysin ojennettuina, Cup grip

- Jalkojen asento: Tdysin ojennettuina spagaatti
asennossa

- Vartalon asento: Ylosalaisin, ylakdaden
vastakkaisen jalan nilkka on kosketuksissa
tankoon, lantioon tulee kierto

$43

Flag Grip
Side Passé

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kéasivarret,
molemmat kaddet ja rinta

- Késivarren asento/késiote: Flag Grip

- Jalkojen asento: Yldjalka on tdysin ojennettuna,
alajalka on Passeasennossa

- Vartalon asento: Yldvartalo ja jalka ovat lattian
suuntaisesti.

S44

Forearm Grip
Inverted Pencil

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Vartalo, sisdkaden
kyynarvarsi, ulkokasi, hauis (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Forearm grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Pencilasennossa

- Vartalon asento: Ylosalaisin

$45

Forearm Grip
Inverted Straddle

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Vartalo, sisékdaden
kyynarvarsi, ulkokasi, hauis (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Forearm grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina Straddleasennossa

- Vartalon asento: Yldsalaisin

S46

Hiphold Half Split

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisapuolen
vyotaro/kylki, sisdjalka, ei jalkapohja tai nilkka
kontaktissa tankoon

- Kasivarren asento/késiote: Kidet ovat
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asento: Ulkojalka on taysin
ojennettuna, sisdjalka on koukku asennossa.
Asento pidetaan puristamalla sisdjalalla tankoa
vasten, polvitaive ei ole tangon ymparilla

- Vartalon asento: Viistosti, paa alaviistossa
lattiaa kohti, Koko vartalo suorassa linjassa.
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$47

Superpassé

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisareidet, yhden jalan
pohje

- Kasivarren asento/késiote: Yksi kasivarsi on
ojennettuna ja pitaa kiinni vastakkaisesta jalasta
(joka on kiertyneena tangon ymparille), toinen
kasi on vapaavalintaisessa asennossa

- Jalkojen asento: Yksi jalka on taysin
ojennettuna, toinen jalka on koukussa tangon
ymparilla

- Vartalon asento: Vaakatasossa lattian
suuntaisesti

S48

Chest Press

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet,
rintakeh3, niska ja leuka (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasiote: kidet ovat
koukistettuna ja Cup gripissa

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat
koukistettuna, jalkaterat tarkalleen lantion
kanssa samalla linjalla ilman kontaktia tankoon

- Vartalon asento: yl6salaisin, koko vartalo
samalla puolella tankoa

S49

Elbow Grip Straddle

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi, yksi
kyynartaive

- Kasivarren asento/késiote: Yksi kasi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta paan
ylapuolella, toinen kasi Elbow grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Starddleasennossa

- Vartalon asento: Ylosalaisin

S50

Elbow Hold Passé

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Ylempi kyynartaive,
alakasi, niskan takaosa, olkapaa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Yldkasi Elbow grip,
alakasi on koukussa ja pitaa kiinni tangosta

- Kasiote: Elbow grip (ylempi kasi)

- Jalkojen asento: Yldjalka on taysin ojennettuna
lattian suuntaisesti alajalka Passeéasennossa

- Vartalon asento: koko vartalo on vaakatasossa
lattian suuntaisesti

S51

Flag Grip Pencil

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kasivarret,
molemmat kadet ja rinta

- Késivarren asento/kisiote: Flag Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen kulmassa
tankoon nahden
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§52

Forearm Grip
Butterfly

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen: vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, kyynarvarret,
rinta (vapaaehtoinen), yksi nilkka, hauis
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Kidet ovat koukussa
ja Forearm gripotteessa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
koukistettuna, ylempi kasi ja vastakkainen jalka
ovat kontaktissa tankoon, toinen jalka
valitsemassa asennossa

- Vartalon asento: Kasvot alaspdin, lantio ei ole
kosketuksissa tankoon

S53

Janeiro

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi, selka

- Késivarren asento/késiote: Flag Grip, ulkokasi ei
ole kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erilldaan

- Vartalon asento: Selka on kosketuksissa tankoon
ja lantio kyynarpaahan

S54

No Hands Superman

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisareidet, vahintaan
toinen jalkapohja

- Kasivarren asento/kisiote: Molemmat kidet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
koukistettuna, tanko sisareisien valissa,
vahintaan toinen jalkapohja koskettaa tankoa,
jalat eivat ole ristissd, reidet ovat lattian
suuntaisesti, jalat koskettavat toisiaan

- Vartalon asento: Yldvartalo on taivutettuna
taaksepain, lantio ja reidet lattian suuntaisesti

S55

Shoulder Mount
Plank Straddle

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia (jalat straddle asennossa haarallaan)

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
hartia, niska(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: kdadet ovat koukussa

- Kasiote: Valitsemasi ote

- Jalkojen asento: Lopullinen asento on jalat
tdysin ojennettuna straddleasennossa

- Vartalon asento: Vartalo on 90° tankoon
ndhden, vartalo kontrolloidusti joko nostaen tai
laskien lopulliseen asentoon

S56

Back Support Plank
Thigh Hold

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalan pohkeen
sisdpinta, kylki, yksi kasi

- Kasivarren asento/késiote: Ulkokasi Back
support grip, sisakasi ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Ulkojalka on taysin
ojennettuna, sisdjalka on koukistettuna ja
kontaktissa tankoon

- Vartalon asento: Vartalo, sisdkasi ja ulkojalka
lattian suuntaisesti.
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S$58

Butterfly Extended
Twist One Hand

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi, vastakkainen
jalkatera, saari (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: Yksi kdsi on tdysin
ojennettuna ja pitad tangosta kiinni paan
yldpuolelta, toinen kéasi on vapaavalintaisessa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuna, yksi jalkatera on kontaktissa
tankoon, toinen jalka on ojennettuna tangosta
ulospdin

- Vartalon asento: Yl6salaisin

$59

Elbow Grip Half Split
2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossa: alakdden kimmen ja
kyynarvarsi (vapaaehtoinen), ylemman kdden
kyynartaive, vartalo

- Késivarren asento/késiote: ylempi kasi on Elbow
gripotteessa, alempi kdsi on taysin ojennettuna

- Jalkojen asento: half split, jossa suoristettava
jalka on vaakatasossa

- Vartalon asento: yl6salaisin

S60

Flag Grip Handstand
Flag

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossa: Sisakdaden kainalo,
rinnan sivuosa

- Késivarren asento/késiote: Ulompi kdsi on
tdysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan,
sisdkasi Flag gripotteessa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat rinnakkain
ojennettuina lattian suuntaisesti.

- Vartalon asento: Kohti lattiaa

S61

Ilguana Elbow Hold
Janeiro

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kdsi 8mutta ei
kasiotetta tangosta), olkapdan takaosa, pakarat,
takareisi (vapaaehtoinen), kasvot
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kisiote: sisikasi on Elbow
gripotteessa, ulkokdsi on valitsemassa asennossa
ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: taysin ojennettuina

- Vartalon asento: ylosalaisin taittuen sivulle

$62

Iron X

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kidet
ovat tdysin ojennettuina, vapaavalintainen ote
paitsi El Cup grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti

- Vartalon asento: Vartalo on 90° kulmassa
tankoon nahden
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S63

Janeiro Plank

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, sisakasivarsi,
kylki

- K&sivarren asento/késiote: Sisikéasi Flag Grip,
ylakasi pitaa kiinni tangosta vartalon ylapuolelta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja erilladn

- Vartalon asento: Alaspadin, vartalo 90° kulmassa
tankoon nahden

S64

One Handed
Handspring Straddle

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kasi ja kyynarvarsi
(vapaaehtoinen), hauis, niska, yksi jalka
(vapaaehtoinen), paa

- Késivarren asento/késiote: kidet ovat tdysin
ojennettuina. Yksi kasi pitaa kiinni tangosta,
toinen kasi pitaa kiinni vastakkaisesta
jalasta/pohkeesta

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja auki Straddleasennossa,
vaakatasossa lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: yl6salaisin

S65

Reverse Flag Straddle

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kammenet
(vapaaehtoinen), ylemman kaden kyynartaive,
alemman kaden kyynarvarsi, selka

- Kasien asento/késiote: molemmat kadet ovat
koukistettuina ja pitdvat tangosta seldan takana

- jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lantio
neutraalissa asennossa vartalon jatkeena, jalat
ovat auki

- Vartalon asento: keskivartalo on 90° tankoon

S66

Shoulder Stand Floor
Based Straddle

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kdsi, yksi olkapaa,
niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Ylempi kdsi on koukistettuna
ja kontaktissa tankoon, alempi kasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa lattiaan

- Kasiote: Ylempi kasi Cup gripotteessa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina straddleasentoon, lattian
suuntaisesti vaakatasossa

- Vartalon asento: Ylsalaisin

- Aloitus asento: Vahintdan yksi kasi ja yks jalka
on kontaktissa lattiaan, deadlift ilman
vauhdinottoa, loppuasento straddle haara,
olkapaa tuettuna tankoon
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S67

Back Grip Plank
sSraddle

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, vartalon sivu,
ylavartalo

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kidet
ovat koukussa, pitdvat tangosta kiinni seldn
takaa, Basic Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja erilladn

- Vartalon asento: Alaspdin, vartalo lattian
suuntaisesti.

S68

Back Grip Plank Thigh
Hold

==

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: ulkokasi, vyotaro,
sisdjalan reisi ja pohje

- Kasivarren asento: ulkokasi on koukistettuna ja
pitaa kiinni tangosta vartalon yldpuolelta.
Sisakdsi on valitsemassa asennossa ilman
kontaktia tankoon tai vartaloon

- Kasiote: basic tai cup grip (ulkokasi)

- Jalkojen asento: sisdjalka on koukistettuna,
ulkojalka on tdysin ojennettuna ja saari seka
jalka on vaakatasossa lattiansuuntaisesti

- Vartalon asento: yldvartalo on vaakatasossa,
kasvon lattiaa kohden

S69

Back Support Plank
Outside Leg Passé

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, vartalon sivu

- Kasivarren asento/kisiote: Molemmat kidet
ovat kontaktissa tankoon, Back support Grip

- Jalkojen asento: Sisdjalka on taysin ojennettuna
ja ulkojalka on Passeasennossa

- Vartalon asento: Selka ja vartalo koko
pituudeltaan 90 asteen kulmassa tankoon
ndhden

S70

Cross Grip Tulip

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarren asento/kisiote: Molemmat kidet
ovat tdysin ojennettuina ja ristissa.
Vapaavalintainen ote

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja Straddleasennossa

- Vartalon asento: Jalat, lantio ja vartalo ovat

tangon samalla puolella, yldvartalo on 90 asteen
kulmassa tankoon ndahden
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§71

Elbow/neck Hold
Straddle

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kyynartaipeet ja niska,
olkap&at (vapaaehtoinen), hauis/ojentajat
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kyynartaipeet ovat tangon ymparilla (tangon
takapuolelta) molemmin puolin paata, Elbow
grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti

- Vartalon asento: vartalo on 90° kulmassa
tankoon nahden

§$72

Handstand Plank Jack
Knife

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kdsi ja ranne,
paalaki vapaaehtoinen

- Kasivarren asento/kasiote: Molemmat kddet
ovat tdysin ojennettuina; ylempi kasi on
kontaktissa tankoon, alempi kasi kontaktissa
lattiaan

- Jalkojen asento: Jalat ovat yhdessa
Pikeasennossa ja jalat paan ylapuolella, jalat ovat
lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Vartalo on vaakatasossa

- Aloitus asento: Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

§73

Iguana Elbow Hold
Straddle No Hands

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi hartia, yksi
kyynértaive, selkd/olkapaa, pakarat
vapaaehtoinen), paa (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: Yksi kasivarsi pitaa
kiinni tangosta kyynartaipeella selan takaa,
toinen kdsi on vapaavalintaisessa asennossa
ilman kontaktia tankoon, Elbow Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja Straddleasennossa

- Vartalon asento: Yldsalaisin

S74

Iron Flag
Bottom Leg Passé

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarren asento: Molemmat kddet ovat taysin
ojennettuna

- Kasiote: Vapaavalintainen

- Jalkojen asento: Ylijalka on tdysin ojennettuna,
alajalka Passéasennossa

- Vartalon asento: Suora linja vartalossa, ylempi
jalka on 90° tankoon nahden, suorassa linjassa
vartalon kanssa, ei enempaa kuin 20° toleranssi
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- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

ﬁ - Kontaktikohdat kehossa: ylakdaden kimmen,

tankoa vasten

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina Straddleasennossa

- Vartalon asento: ylosalaisin

- Asennon paikallaan pitdminen: vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi,
vastakkaisen kasivarren kainalo

- Kasivarren asento: Sisdkasi on ojennettuna ja

Underarm Flag Plank kontaktissa tankoon kainalolla, ulkokasi on
576 Open Legs = 0.8 koukussa ja kontaktissa tankoon.

- Sisdkasi Underarm Grip, ulkokasi Flag Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erilladn

- Vartalon asento: Vartalo ja jalat katsovat
alaspdin 90 asteen kulmassa tankoon nahden

alakaden kyynarvarsi
$75 Forearm Balance 0.8 - Késivarren asento/kisiote: ylakisi on twisted
Straddle ’ gripotteessa, alemman kdden kyynéarvarsi painaa

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Jalkatera ja

jalkapohja, ylemman jalan nilkka
- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa

ojennettuina

- Asennon paikallaan pitdminen: vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi

- Késivarren asento/késiote: Ylempi kisi on
koukistettuna ja kontaktissa tankoon, alempi
kasi on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa. Ylempi jalka
tulee olla tuettuna saman puolen ojentaja

— /olkapaata vasten. Jaloilla ei kontaktia tankoon

S78 Wenson Straddle 0.8

(vapaaehtoinen)
- Kasivarren asento/kdsiote: Kasivarret ovat
S77 X pose 0.8 L / . .
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
tankoon
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
tankoon nahden

- Vartalon asento: Ylavartalo on lattian
suuntaisesti

- Aloitusasento: Lattialta
- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

68




Koodi
Nro.

Nimi

Tekn.

Arvo

Kriteerit

$79

Cupgrip X

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- K&sivarren asento/késiote: Alakési on tdysin
ojennettuna, ylakasi voi olla ojennettuna tai
koukussa, Cup grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen
kulmassa tankoon nahden

S80

Floor based clock

0.9

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kasi

- Késivarren asento/késiote: ylikasi on
kontaktissa tankoon, alakdsi on kontaktissa
lattiaan, sisdkasivarsi (vapaaehtoinen) olkapaa
(vapaaehtoinen)

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: kdantyva
Aloitus asento: Vapaavalintaisesta
liilkkumattomasta aloitus asennosta, jossa yksi
kdsi on tangossa ja toinen lattialla, suoritetaan
taysi 360 asteen rotaatio ja palataan
aloitusasentoon

s81

Floor based clock

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintdaan 2 seky

- Kontaktikohdat kehossa: ylakdaden kyynartaive, a
kyynarvarsi

- Kasivarren asento/késiote: Elbow grip, alemman
kyynarvarsi painaa tankoa vasten

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin ojen
auki vaakatasossa lattiansuuntaisesti

- Vartalon asento: ylosalaisin

$82

Handstand Plank Side

Split

T
=

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi, paalaki
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: Ylikasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon. Alakasi on
taysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina straddlehaara asentoon

- Vartalon asento: Vartalo ja alajalka ovat lattian
suuntaisesti

- Aloitusasento: Lattialta
- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta
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S83

Iguana Airwalk

0.9

- Asennon paikallaan pitiminen: Vahintdan 2
sekuntia, lopullinen asento vaakatason Iguana
ja asennon tulee olla lyhyen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, niska, olkapaat

- Kasivarren asento: Ylempi kasi on taysin
ojennettuna, alempi kasi voi olla hieman
koukussa, kddet pitavat seldn takaa kiinni
tangosta lguana asennossa

- Kasiote: Basic grip

- Jalkojen asento: Kavely liike

- Vartalon asento: Aloitusasento ylosalaisin (paa
alaspain) lopullinen asento koko vartalo
ojennettuna lattian suuntaisesti vaakatasossa,
my0s jalat

- Aloitusasento: Ylosalaisesta vertikaali
asennosta tehdaan hallittu laskeutuminen,
kunnes vartalo on 90 asteen kulmassa tankoon
nahden

S84

Janeiro Plank
One Hand

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdasivarsi, vartalon
sivu

- Kasivarren asento/kasiote: Sisakasi koukussa
Flag Gripotteessa, ylakdsi vapaavalintaisessa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja erilladn

- Vartalon asento: Vartalo alaspdin 90 asteen
kulmassa tankoon ndahden

$85

One shoulder Side
Plank Legs Open

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasivarsi, ulkokasi,
hartia, niska (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: Sisdkasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi on
koukussa ja kasi pitda kiinni tangosta paan takaa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina auki lattian suuntaisesti
vaakatasossa

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa
tankoon ndhden

$86

Shoulder Mount
Plank Passé Hold

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
hartia

- Kasivarren asento/késiote: Kidet ovat
koukussa, vapaavalintainen ote

- Jalkojen asento: Yksi jalka on taysin
ojennettuna, toinen on Passéasennossa

- Vartalon asento: Vartalo ja ojennettu jalka ovat
90 asteen kulmassa tankoon nahden

- Aloitusasento: limasta alkavasta Shoulder
mount voimanoususta, taikka laskeutuminen
ylhaalta alas
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S87

Split Grip Reverse
Plank Legs Open

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
vartalon sivu

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kasivarret ovat tdysin ojennettuina, sisakasi on
alhaalla, ulkokasi on ylhaalla, Split Grip (reverse)

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja erilladn

- Vartalon asento: Vartalo alaspdin 90° kulmassa
tankoon nahden

S88

Split Grip Side Plank
Legs Open

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
vartalon sivu

- Kasivarren asento/kisiote: Molemmat
kdsivarret ovat tdysin ojennettuina, ulkokasi
alhaalla, sisakasi ylhaalla, Split Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erilladn

- Vartalon asento: Vartalo alaspdin 90° kulmassa
tankoon nahden

S89

Underarm Flag Plank
Closed Legs

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kési, kainalo

- Kasivarren asento/kasiote: Sisdkasi on
ojennettuna ja kontaktissa tankoon kainalolla,
ulkokasi on koukussa ja pitaa kiinni tangosta,
Underarm Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Vartalo ja jalat alaspain 90°
kulmassa tankoon ndhden

S90

Back Grip Plank

z
:

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kddet, vartalon
sivu/kylki

- Kasivarren asento: Molemmat kddet ovat
koukussa, pitavat tangosta kiinni seldn takaa,
Basic grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa
tankoon ndhden

S91

Back Support Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kddet, vartalon
sivu/kylki

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat kidet
ovat kontaktissa tankoon, Back support Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina lattian suuntaisesti ja yhdessa

- Vartalon asento: Selka ja vartalo koko
pituudeltaan 90 asteen kulmassa tankoon
ndhden
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S92

Cupgrip Plank

p

7
&
\’ [%

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, lantio

- Kasivarren asento: Molemmat kddet ovat taysin
ojennettuina

- Kasiote: Ylempi kasi on Cup grip otteessa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa
tankoon nahden

S93

Elbow/Neck Hold
Plank

‘{}U

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat
kyynartaipeet, niskan takaosa, molemmat
hauikset ja olkapaat (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: molemmat kyynartaipeet
tangon ymparilld (tangon takaa) molemmilla
puolilla paata

- Kasiote:-Elbow grip (molemmat kadet)

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina, vaakatasossa lattiansuuntaisesti,
lantio ja jalat ovat yhdessa

- Vartalon asento: koko vartalo (paasta varpaisiin)
on 90° tankoon ndhden osoittaen samaan
suuntaan

S94

Elbow Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Ylempi kyynarvarsi,
niska, alempi olkap&a (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Ylempi kdsi on kontaktissa
tankoon kyynarvarren varassa, alempi kdsi on
vartalon vieressa eika lainkaan kontaktissa
tankoon

- Kasiote: Elbow grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja yhdessa, lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa
tankoon nahden

S95

Forearm Supported
Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: kylki, sisdakasi ja
kyynarvarsi

- Kasivarren asento/kasiote: sisikisi on
koukistettuna ja pitda tangosta kiinni, ulkokasi
on valitsemassa asennossa ilman kontaktia
tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja auki, vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

- Vartalon asento: ylavartalo on vaakatasossa,
kasvon ylospdin
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S96

Handstand Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kdsi, paalaki
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: Yldkasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon. Alakdsi on
tdysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa
tankoon nahden

- Aloitusasento: Lattialta
- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

S97

Iguana Horizontal

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet, hartia, niska
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Alempi kasi voi olla hieman
koukussa, ylempi kdsi on tdysin ojennettuna, ote
seldn takana tangosta Iguana asennossa

- Kasiote: Basic grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdess3, lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: 90 asteen kulmassa tankoon
ndhden

- Aloitusasento: Aloitetaan ilmasta,
voimanoususta taikka laskeutuminen kunnes
vartalo on 90 asteen kulmassa tankoon ndahden

S98

Iron Pencil

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarren asento: Molemmat kddet ovat taysin
ojennettuina

- Kasiote: Ylempi kdsi on Cup grip otteessa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Koko vartalo (paastéa varpaisiin)
on 90 asteen kulmassa tankoon nahden

S99

One Handed Plank

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: kylki, ulkokasi

- Kasiote: ulkokasi on Cup grip tai basic
gripotteessa

- Kasivarren asento: ulkokasi pitdaa tangosta kiinni
vartalon ylapuolelta, sisdkdsi on valitsemassa
asennossa ilman kontaktia tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja vaakatasossa lattiansuuntaisesti

- Vartalon asento: kasvot ylospain, olkapdat
samalla linjalla lantion kanssa
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$100

One Shoulder Side
Plank Legs Closed

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasivarsi, ulkokasi,
hartia, niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: Sisdkasi on tdysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi on
koukussa ja kdsi pitaa kiinni tangosta pdan takaa

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa
tankoon nahden

§101

Shouldermount Plank

N

l/‘7 [7 T

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
hartia, niska(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kisiote: Kidet ovat
koukussa, Cup grip tai Basic grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Vartalo ja jalat ovat 90 asteen
kulmassa tankoon ndhden

- Aloitusasento: Iimasta alkavasta Shouldermount
voimanoususta, taikka laskeutuminen ylhaalta
alas

$102

Split Grip Flag

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
molemmat kasivarret, rinta

- Késivarren asento/késiote: Kidet ovat taysin
ojennettuina, Split grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Koko vartalo (paasta varpaisiin)
90 asteen kulmassa ja suorana tankoon nahden

$103

Split Grip Leg
Through Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vihintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
takapuolen alaosa

- Késivarren asento/késiote: Kidet ovat taysin
ojennettuina, Split grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Koko vartalo 90 asteen
kulmassa tankoon ndhden

S104

Split Grip
Reverse Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
vartalon sivu

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kdsivarret ovat tdysin ojennettuina, sisakasi on
alhaalla ja ulkokasi on ylhaalla, Split Grip(reverse)

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Vartalo alaspdin 90° kulmassa
tankoon nahden
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$105

Split Grip
Side Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
vartalon sivu/kylki

- Kasivarren asento/késiote: Molemmat
kasivarret ovat tdysin ojennettuina, sisakasi on
ylhaalla ja ulkokasi on alhaalla, Split Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Vartalo alaspain 90°kulmassa
tankoon nahden

$106

Torso Support Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet, kylki

- Késivarren asento/késiote: alempi kasi
kannattelee keskivartaloa ja kasi pitda kiinni
tangosta, ylempi kdsi on koukistettuna ja kasi
pitaa kiinni tangosta vartalon yldpuolelta

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja vaakatasossa lattiansuuntaisesti,
lantio ja jalat ovat yhdessa

- Vartalon asento: koko vartalo on kasvon
alaspain 90° tankoon nahden

$107

720° air walk

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Kavele vihintdaan
kaksi kierrosta

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
vyotaro (vapaaehtoinen), ranne (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: Split grip

- Jalkojen asento: Aloitus paa ylospain
vapaavalintaisesta asennosta, vartalo irti
tangosta. Suorita kokonainen 360° kavely koko
kroppa mukaan luettuna (jalat, lantio, vartalo)
paan yli ja palaa aloitus asentoon, toista viela
kerran

- Vartalon asento: P3a ylospain vaihtuen
ylésalaisin jne.

75




PYORAHDYKSET STAATTISELLA TANGOLLA

Koodi .. . Tekn. . .
Nimi Elementti Kriteerit
Nro. Arvo

o

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 360
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemman kadet,
sisdjalan polvitaive

- Kasiote: Levea basic grip

- Jalkojen asento: Diamond

ST1 Back Hook Spin 0.1

- Vartalon asento: Pystyssa
- Py6rimisen suunta: Taaksepain

o

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 360
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,

Fireman Spin molemmat nilkat

ST2 0.1

- Kasiote: Levea basic grip

- Jalkojen asento: Koukussa ja kontaktissa
tankoon nilkoilla

- Vartalon asento: Pystyssa

o

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 360
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
sisdjalan polvitaive

- Kasiote: Levea basic grip

- Jalkojen asento: Diamond

ST3 Front Hook Spin 0.1

- Vartalon asento: Pystyssa
- Pyorimisen suunta: Eteenpadin

Outside Heel on Pole
Stag Spin

nilkka tai jalkatera

ST4 0.2

- Kasiote: Split grip

- Jalkojen asento: koukussa ja Stagasennossa
lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Pystyssa

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi

o

- Asennon paikallaan pitdaminen: Vihintdan 360
\ pyorahdyksen ajan
y - Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet
= 0.2 - Késiote: Leves basic grip
r “ - Jalkojen asento: Chair asento 90 asteen
¢ kulmassa
' - Vartalon asento: Pystyssa

ST5 Chair Spin

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 360 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet,

0.2 lantio, reiden yldosat

- Kasiote: split grip

- Jalkojen asento: reisien ja vartalon valissa

- Vartalon asento: vaakatasossa

ST6 Cradle Spin Tuck 1

o

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 360
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasiote: Levea basic grip

- Jalkojen asento: jalat ovat koukussa ja Stag-

¢ asennossa lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Pystyssa

ST7 Forwards Stag Spin 0.2

- Pyorimisen suunta: Eteenpain
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ST8

Knee Hook Spin

\.

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
polven takaosa, reidet, polvitaive, yldjalan pohje
(vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento: Sisdkdsi on ojennettuna ja
pitaa kiinni tangosta sisdpolven yldpuolella,
ulkokasi on vapaavalintaisessa asennossa,

- Kasiote: Levea basic grip

- Jalkojen asento: Sisdjalka on koukussa tangon
edessa, ulkojalka on ojennettuna tangon takana

- Vartalon asento: Pystyssa

ST9

Back Spin Attitude

4

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkokasi, sisdkaden
kyynarvarsi (vapaaehtoinen), kasi

- Kasivarsien asento/késiote: Forearm grip

- Jalkojen asento: Attitudeasennossa ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento: Pystyssa
- Py6rimisen suunta: Taaksepain

ST10

Body Spiral Reverse
Grab

/4

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan lopetusasennossa

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kddet

- Kasivarsien asento: Reverse spin, joka aloitetaan
yhdella kadelld ja paattyy

- Kasiote: Split grip

- Jalkojen asento: Lopetus jalat Stag-asennossa

- Vartalon asento: Viistosti pystyssa tangosta
poispadin

ST11

Carousel Diamond

18

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
py6rahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Késivarsien asento/késiote: Vapaavalintainen
ote

- Jalkojen asento: Diamond
- Vartalon asento: Pystyssa

ST12

Chair Spin Pike

-

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
py6rahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarren asento: Molemmat kadet
ojennettuina

- Kasiote: Vapaavalintainen ote

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa Pikeasennossa lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento: Pystyssa

ST13

Cradle Spin Tuck 2

k
N

i a—

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet,
lantio, reiden yldosat

- Kasiote: split grip

- Jalkojen asento: reisien ja vartalon valissa

- Vartalon asento: 90 asteen kulmassa tankoon
ndhden
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ST14

Body Spiral
One Hand

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 360 °
pyorahdyksen ajan lopetusasennossa

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasivarsi ja kasi,
selka

- Kasivarren asento: Sisdkdsi on kontaktissa
tankoon

- Kasiote: Underarm grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat koukussa
asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa

ST15

Cradle Spin Straddle

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
lantio, etureidet (vapaaehtoinen)

- K&sivarsien asento/késiote: Split grip

- Jalkojen asento: Ojennettuina
Straddleasennossa

- Vartalon asento: 90° kulmassa tankoon nahden
ja lattian suuntaisesti

ST16

Reverse Grab Pencil

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan lopetusasennossa

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
molemmat kasivarret, hartioiden takaosa, paan
takaosa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Reverse spin alkaa
ainoastaan yksi kasi tangolla twisted grip
otteessa

- Kasiote: Twisted grip

- Jalkojen asento: Lopetusasennossa tdysin
ojennetussa Pencilasennossa

- Vartalon asento: Pystyssa Pencilasennossa
viistosti tangosta poispdin

ST17

Split Grip Straddle

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarsien asento/késiote: Split grip

- Jalkojen asento: Ojennettuina
Straddleasennossa lantion yldpuolella

- Vartalon asento: Pystyssa

ST18

Reverse Grab
Straddle into Pencil

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
ranne (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: Reverse spin alkaa
ainoastaan yksi kasi tangolla Split grip otteessa

- Kasiote: Split grip

- Jalkojen asento: Jalat ovat ojennettuina
Straddleasentoon, lopetusasennossa taysin
ojennetussa Pencilasennossa

- Vartalon asento: Viistosti pystyssa tangosta
poispain
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

ST19

Spinning into a
Shoulder Mount
Straddle

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
hartia

- Kasivarren asento: Kadet ovat koukistettuna

- Kasiote: Vapaavalintainen ote

- Jalkojen asento: Jalat ovat ojennettuina
Straddleasentoon lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Vaakatasossa

ST20

Cup Grip Spin
Pencil

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
ranne (vapaaehtoinen), ei kyynarvarsi kontaktia
tankoon

- Kasivarren asento: Ylempi kdsi on taysin
ojennettuna, alempi kasi voi hieman olla
koukistettuna

- Kasiote: Molemmat kadet Cup grip otteella

- Jalkojen asento: Jalat ovat tdysin ojennettuina ja
yhdessa Penci-l asennossa

- Vartalon asento: Ojennettuna Pencilasennossa
viistosti tangosta poispdin

ST21

Cradle Spin Tuck into
Extended Butterfly

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyorahdyksen ajan, liikkeen tulee py6rid, kunnes
Extended butterflyasento on tdysin ojennettu

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
lantio ja etureidet, siirtyma molemmat kaddet ja
yksi nilkka

- Kasivarsien asento/késiote: Split grip

- Jalkojen asento: Kerdssa tangon ymparilld Tuck
asento, jonka jalkeen spagaatti asento

- Vartalon asento: Liikkeiden Cradle Spin Tuck ja
Butterfly extension kriteereiden tulee tayttya
(kts. ST13 ja S22)

ST22

Double Reverse Grab
Body Spiral 1

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
ranne

- Kasivarren asento: Reverse spin alkaa yksi kasi
tangolla, otteenvaihdolla reverse spin
suoritetaan uudelleen ilman kontaktia lattiaan

- Kasiote: Split grip (toisella kerralla ainoastaan)

- Jalkojen asento: Vapaavalintaisessa
liikkumattomassa asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa, viistosti tangosta
poispain

ST23

Phoenix Spin 1

\

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyorahdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vield
pyoria

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarren asento: Reverse spin alkaa yksi kasi
tangolla, twisted grip otteella ilman kosketusta
lattiaan

- Kasiote: Twisted grip

- Jalkojen asento: Jalkojen asento on
vapaavalintainen loppuasento

- Vartalon asento: Vartalo liikkuu yldsalaiseen
Handspring asentoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

ST24

Double Reverse Grab
Body Spiral 2

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
ranne

- Kasivarren asento: Reverse spin alkaa yksi kasi
tangolla, otteenvaihdolla reverse spin
suoritetaan uudestaan, ilman kontaktia lattiaan

- Kasiote: Split grip (molemmilla kerroilla)

- Jalkojen asento: Vapaavalintaisessa
liilkkumattomassa asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa kulmassa tangosta
ulospdin

ST25

Double Reverse Grab
into Phoenix 1

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan, lopetus asennon tulisi viela
pyoria

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
ranne

- Kasivarren asento: Double reverse grab body
spiral 1 kriteerit (kts.ST22), liikkeen lopetus
Twisted grip otteen Handspringiin ilman
kontaktia lattiaan

- Kasiote: Twisted grip — lopullisessa asennossa

- Jalkojen asento: Vapaa valinta

- Vartalon asento: Vartalo liikkuu yldsalaiseen
asentoon

ST26

Phoenix Spin 2

N\

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 360 °
pyordahdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vield
pyoria

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
ranne

- Kasivarsien asento/késiote: Reverse spin, joka
alkaa yhdella kadella ja paattyy Twisted grip
Handspring asentoon ilman kontaktia lattiaan

- Kasiote: Twisted grip

- Jalkojen asento: Jalkojen asento on
vapaavalintainen loppuasento

- Vartalon asento: Selkd on tankoa kohti Reverse
spin asennon aikana, vartalo liikkuu yldsalaiseen
Handspring asentoon

ST27

Chinese Grip Phoenix

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vield
pyoria

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
ranne (vapaaehtoinen), ei kyynarvarsi kontaktia
tankoon

- Késivarsien asento/késiote: Molemmat kadet
aloittavat Cup Grip otteesta, josta alakasi tekee
otteenvaihdon pyordahdyksen jatkuessa.
Voimanousu ilman kontaktia lattiaan

- Kasiote: Cup grip, Pencilasennossa molemmat
kadet

- Jalkojen asento: Jalat aloittavat Pencil (kts. ST20
minimi kriteerit), asennosta ja lopettavat
vapaavalintaiseen asentoon

- Vartalon asento: Pencilasento pyorahdyksen
aikana, vartalo liikkuu yl6salaiseen Handspring
asentoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

ST28

Double Reverse Grab
into Phoenix 2

=

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vield
pyoria

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
ranne

- Késivarsien asento/késiote: Double reverse grab
body spiral 2 kriteerit (kts. ST24), lopetus
Twisted grip nostoon Handspringasentoon,
ilman kosketusta lattiaan

- Kasiote: Twisted grip — loppuasennossa

- Jalkojen asento: Jalkojen asento on
vapaavalintainen loppuasento

- Vartalon asento: Selkd on tankoa kohti Reverse
spin asennon aikana, vartalo liikkuu ylésalaiseen
Handspring asentoon.

ST29

Forearm Balance
Handspring Spin

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720°
pyordahdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vield
pyoria

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kasi yhden kdaden
pyorahdyksessa; loppuasennossa yksi
kyynarvarsi ja kdsi ranne/kyynarvarsi
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: alkaa yhden kdden
spinnilld, ulkokasi nappaa otteen tangosta Basic
grippiin ja jatkaa py6rimista forearm balance
handspring asentoon, jossa ylempi kdsi on
twisted gripilld ja alakadsi painautuneena kohti
tankoa. Nosto loppuasentoon ei saa kdyda
lattian kautta

- jalkojen asento: pyorahdys alkaa
Pencilasennolla ja paattyy vapaavalintaiseen
asentoon

- Vartalon asento: pda ylospain yhden kaden
pyordahdyksessa, paa alaspodin forearm balance
handspringissa eli loppuasennossa (575)
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PYORAHDYKSET PYORIVALLA TANGOLLA

ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta toisen kaden
ylapuolella.
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin

Koodi . . Tekn. . .
Nimi Elementti Kriteerit
Nro. Arvo
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: yksi polvitaive ja
vastakkainen kasi
- kdsivarren asento/kisiote: ulkokasi on
SP1 | Back Hook Twist Spin 0.1 ojennettuna ja pitd kiinni tangosta vartalon
takana, sisdkdsi on ojennettuna ja pitda
vastakkaisesta jalasta kiinni
% - Jalkojen asento: sisdjalka on koukistettuna
tangon ymparilld, ulkojalka on taysin
ojennettuna vartalon edessa
- Vartalon asento: pystyssa
1 - Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
\ pyorahdyksen ajan
| - Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
) ) ) ; molemmat polvet
sp2 Fireman Spin Chair 0.1 - Kasivarsien asento/késiote: Wide Basic Grip
- Jalkojen asento: Reidet ovat yhdessa ja lattian
suuntaisesti
- Vartalon asento: Pystyssa
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Ulkojalan polvitaive,
sisakasivarsi, vyotaro, sisakasi (vapaaehtoinen)
sp3 Helix Spin 0.2 - Kasivarsien as.,ento/kéisiote: Sisdkasi pi:cé.é k||nn|
tangosta ulkojalan polven takaa, ulkokasi pitaa
kiinni sisdjalan jalkaterasta
- Jalkojen asento: Ulkojalka pitda kiinni tangosta
polvitaipeella, sisdjalka on koukussa
- Vartalon asento: Ylosalaisin
- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Polvitaive ja reisi
spa Outside Knee Hang 0.2 - Kasivarsien asento/kéasiote: Molemmat kadet
Closed Fang 1 : pitavat nilkoista/saarista
- Jalkojen asento: Fangasento
- Vartalon asento: Yl6salaisin
- Aloitusasento: Vahintaan yksi jalka lattialla
- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
py6rahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
kyynarvarsi
- K3sivarsien asento/késiote: Yksi kdsi on
SP5 Pencil Forearm Grip 0.2 Forearm grip asennossa, toinen kasi on taysin

ojennettuina ja yhdessa Pencilasennossa
- Vartalon asento: Pystyssa
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

SP6

Twisted Spin 0.2

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Toinen jalka koko
pituudelta, pohje, sisareisi ja polvitaive, lantio,
kylki, selkd, niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/késiote: Kidet
vapaavalintaisessa asennossa, ei kdsiotetta
tankoon

- Jalkojen asento: Toinen jalka koko pituudelta
tangon sivussa, toinen jalka taivutettuna tangon
ymparille

- Vartalon asento: Y|Gspain, pda on tangon
samalla puolella kuin taivutettu jalka puolella

SP7

Ballerina 0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdreidet, yksi kasi,
sisdkasivarsi, vartalon sivu, selkd, pohje

- Kasivarsien asento/kasiote: Sisdkasivarsi on
tangon ymparilld seldn takana, ulkokasi pitaa
kiinni tangosta paan takana tai sen ylapuolella.

- Jalkojen asento: Istuma-asennossa jalat
koukussa ja keralla tangon samalla puolella

- Vartalon asento: Pystyssa

SP8

Carousel SF)II’I Elbow @ 03
Grip

o

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Kyynartaive, yksi kasi

- Kasivarsien asento: Ylakasi pitda kiinni tangosta
kyynartaipeella, alakdsi on ojennettuna suoraksi
ja kontaktissa tankoon

- Kasiote: Elbow grip

- Jalkojen asento: Diamond

- Vartalon asento: Pystyssa

SP9

Inverted sSraddle 2 0.3

o

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, kylki

- Késivarsien asento/késiote: Basic Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento: Ylosalaisin

SP10

Seated Side Tuck 0.3

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisareidet

- Kasivarsien asento/késiote: Kddet pitdvat kiinni
jaloista, kerdasento

- Jalkojen asento: Tuckasento, tanko on ylareisien
valissd istuma asennossa

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen kulmassa
tankoon nahden
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Koodi Nimi Elementti Tekn. Kriteerit
Nro. Arvo
- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdden kainalo,
sisdjalan takareisi, sisdjalan polvitaive, ulkojalan
jalkaterd, ulomman jalan saari (vapaaehtoinen)
- Kasivarsien asento: Kadet ovat
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
SP11 Underarm Hold 0.3 S . .
tankoon, vain sisdkdaden kainalo on kontaktissa
tankoon
- Kasiote: Underarm grip
- Jalkojen asento: Yksi jalka on tdysin ojennettuna
tangon suuntaisesti, toisen jalan polvi on
koukussa
- Vartalon asento: Pystyssa
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdaden kyynartaive,
sisdjalan reisi, ulkojalan pohje
- Kasivarsien asento: Kadet pitdvat toisistaan
SP12 Vortex Spin 0.3 kiinni paan takana ja ylapuolella. Sisdkaden
kyynartaive on kontaktissa tankoon
- Kasiote: Elbow grip.
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina
- Vartalon asento: Pystyssa
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
F» pyordahdyksen ajan
‘;" - Kontaktikohdat kehossa: Toinen takaolkapia ja
\ samanpuolen kasi
/ - Kasivarren asento: Yksi kasi on Wrap grip,
SP13 Wrap Grip Spin 0.3 otteella, toinen kasi vapaavalintaisessa
asennossa, mutta ei kontaktissa
- Kasiote: Wrap grip
- Jalkojen asento: Vapaavalintaisessa asennossa,
mutta ei kontaktissa tankoon
- Vartalon asento: pystyssa
- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
py6rahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Sisakdden kainalo,
sisdjalan takareisi, sisdjalan polvitaive
- Kasivarsien asento: Kadet ovat
Vi vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
SP14 | Body spiral No Hands 0.4 tankoon, vain sisdkaden kainalo on kontaktissa

tankoon

- Kasiote: Underarm grip

- Jalkojen asento: Ulkojalka on taysin
ojennettuna, sisdjalan polvi on koukussa ja pitaa
tangosta kiinni

- Vartalon asento: Pystyssa taaksepdin nojaten
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP15

Clef Spin

Ve
w

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: ulkokasi, sisakdaden
kyynartaive ja kyynarvarsi, sisdjalan takareisi ja
polvi, ulkojalan pohje

- Késivarren asento/késiote: ulkokasi pitaa kiinni
tangosta pdan ylapuolelta, sisdkdsi on Elbow
gripotteessa ja pitaa kiinnivastakkaisen jalan
nilkasta

- Jalkojen asento: sisdjalka on tdysin ojennettuna,
ulkojalka on ristissa koukistettuna toisen jalan
edessa

- Vartalon asento: pystyssa, keskivartalo pois pain
tangosta

SP16

Cradle Spin Tuck No
Hands

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Lantio, vatsa, ylareidet

- Kasivarsien asento/késiote: Kidet pitdvat kiinni
jaloista, kerdasento

- Jalkojen asento: Tuckasento

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen kulmassa
tankoon ndhden

SP17

Inverted Bodyspiral

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasivarsi ja kasi,
ulkokdden kyynarpaa, ylemman kdden
takaolkapad, kyynartaive, kylki, selka, sisdjalan
polvitaive ja ulkojalan reisi

- Késivarsien asento/késiote: Sisakasivarsi pitaa
tangosta kiinni, ulkokdden kyynéartaive on
kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento: Sisdjalka on Passéasennossa
tangon edessa, ulkojalka on taysin ojennettuna
tangon takana

- Vartalon asento: Yl6salaisin

SP18

Inverted Thigh Hold
Tuck

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisareidet, vartalon
etuosa

- Késivarsien asento/késiote: Kadet pitavat kiinni
jaloista, keraasento, ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Yl6salainen Tuckasento
- Vartalon asento: Ylosalaisin, selka lattiaa kohti

SP19

Outside Knee Hang
Closed Fang 2

04

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi polvitaive ja yksi
reisi

- Kasivarsien asento/kiasiote: Molemmat kadet
pitavat nilkan/sdaren korkeudelta jalasta kiinni

- Jalkojen asento: Fangasento

- Vartalon asento: Ylosalaisin
- Aloitusasento: Tangolta, ei lattialta
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP20

Seahorse

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kasi (toinen kasi
vapaehtoinen), yksi polvitaive ja takareisi, nilkka
(vapaaehtoinen), pakarat

- Kasivarren asento: vahintaan yksi kasi pitaa
tangosta kiinni paan yldpuolelta, toinen kasi on
valitsemassa asennossa

- Kasiote: basic tai cup grip

- jalkojen asento: yksi jalka nappaa tangon
polvitaipeeseen ja takareidelle, toinen jalka on
ritissa vastakkaisen jalan paalla, nilkka voi
koskettaa tankoa (vapaaehtoinen)

- Vartalon asento: pystyssa, kasvot pois tangosta

SP21

Straddle Spin
2 Hands Up

— j:f;i/

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarsien asento/késiote: Basic Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lattian
suuntaisesti tai lantion yldpuolella

- Vartalon asento: Pystyssa

SP22

Broken Doll

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: ulkojalan
nilkka/kantapaa, kylki, vahintdan yksi kasi, ei
kdsiotetta tangosta

- Kasivarren asento/késiote: kddet ovat tdysin
ojennettuina valitsemassa asennossa, saman
puolen kasi ja jalka on kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat
koukistettuina

- Vartalon asento: ylosalaisin

SP23

Butterfly Twist No
Hands

0.5

o

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: yksi jalka, rintakeha,
vastakkainen kasi (ei kdsiotetta), saman puolen
olkapaa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento(kdsiote): yksi kési on
koukistettuna tangon ymparilla pitden kiinni
vastakkaisesta polvesta/reidests, toinen kési on
tdysin ojennettuna ja pitaa kiinni
takajalasta/sadresta/nilkasta

- Jalkojen asento: yksi jalka on tangon ymparilla
koukistettuna, toinen jalka koukistettuna taakse

- Vartalon asento: ylosalaisin

SP24

Cradle Spin Pike No
Hands

ﬁ}?ﬁs
y
#t

o

0.5

o

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasivarsi ja kasi,
olkapaat (vapaaehtoinen), reidet, lantio, vartalo

- Késivarsien asento/késiote: Kadet pitavat kiinni
jaloista ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja suljettuina Pikeasennossa

- Vartalon asento: Vartalo on keralld tangon
ymparilld ja lattian suuntaisesti
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SP25

Elbow Spin Attitude

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Kyynartaipeet, yldselka

- Kasivarsien asento: Molemmat kyynartaipeet
pitdvat tangosta kiinni, kddet eivat ole
kontaktissa tankoon

- Kasiote: Elbow grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat
Attitudeasennossa, lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: Selkd on kosketuksissa
tankoon, vartalo on lattian suuntaisesti

SP26

Gargoyle Spin

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: yldjalan pohje ja
polvitaive, alajalan takareisi, polvi
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: kddet ovat taysin
ojennettuina ja pitavat kiinni vastakkaisista
jaloista/nilkoista/saarista

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat
koukistettuina

- Vartalon asento: alaspdin, yldvartalo on
vaakatasossa

SP27

Iguana Fang

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet, yksi
hartia, reidet/takapuoli(vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento: Iguana kdsiasento

- Kasiote: Basic grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa
Fangasennossa

- Vartalon asento: Ylosalaisin, taaksepain taivutus

SP28

Inverted Stand Spin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: jalka, rintakehd,
vastakkainen kasi (ei kdsiotetta), saman puolen
olkapaa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: kisi on
koukistettuna tangon ymparilla ja pitaa kiinni
vastakkaisesta polvesta/reidests, toinen kési on
valitsemassa asennossa ilman kontaktia tankoon
tai vartaloon

- Jalkojen asento: yksi jalka on koukistettuna
tangon ymparilla, toinen jalka on taysin
ojennettuna tangon suuntaisesti

- Vartalon asento: ylosalaisin

SP29

Meathook Pike Spin

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi ja kasivarsi,
lantio, vatsa

- Kasivarsien asento/késiote: Sisdkasi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta, ulkokasi on
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
tankoon.

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja suljettuina Pikeasennossa.

- Vartalon asento: Vartalo on keralld tangon
ymparilla
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SP30

Pencil Spin Basic Grip

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Kadet

- K&sivarsien asento/késiote: Basic Grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja suljettuina Pencilasennossa

- Vartalon asento: Pystyssa tangon suuntaisesti

SP31

Split Grip Leg
Through Spin

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet, yksi
pohje, nilkka (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: molemmat kadet
ovat tdysin ojennettuina Split gripotteessa. Yksi
kdsi on jalan ylapuolella ja toinen alapuolella ja
kontaktissa saman puolen jalkaan

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: pystyssa

SP32

Underarm Meathook
Straddle Spin

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisakdaden kainalo,
vartalo, reidet

- Kasivarsien asento/kasiote: molemmat kadet
ovat tdysin ojennettuina, ulkokasi on
valitsemassa asennossa, sisakadelld Underarm
grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina straddleasennossa

- Vartalon asento : Ylosalaisin

SP33

Vertical Half Split
Spin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: sisdkaden kyynarvarsi,
kyynartaive (vapaaehtoinen), etujalka koko
pituudelta, taaemman jalan takareisi ja polvi,
lantio

- Kasivarren asento: sisakdsi on kiertyneena
tangon ympari ja pitaa kiinni etujalan
nilkasta/pohkeesta. Ulkokasi on taysin
ojennettuna ja pitda kiinni takajalasta/nilkasta

- Kasiote:-wrap grip

- Jalkojen asento: Half splitasennossa etujalka
tdysin ojennettuna ja kontaktissa tankoon,
takajalka koukistettuna

- Vartalon asento: pystyssa

SP34

Wrap Grip Straddle
Spin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet,
sisakasi, sisajalka

- Késivarren asento/kisiote: sisdkisi on Wrap
gripotteessa, ulkokasi on ojennettuna

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa. Sisdjalka on
kontaktissa tankoon ja ulkojalka on kontaktissa
vartaloon

- Vartalon asento: yl6salaisin
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SP35

Butterfly Extended
Twist No Hands

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalka ja
nilkka/saari, vastakkainen olkapaa ja niska, selka
(vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/kisiote: valitsemassa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ojennettuina,
vain toinen kontaktissa tankoon, toinen
ojennettuna poispain tangosta

- Vartalon asento: Asento on yldsalaisin

SP36

Elbow Hold Inverted
Scissor

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: ulkokdaden kyynartaive,
molemmat sisareidet, kylki, selkd, niskan
takaosa, ulkokaden olkapaa

- Kasivarren asento/késiote: sisakasi on taysin
ojennettuna ja pitaa vastakkaisesta (ylemmasta)
jalasta kiinni. Ulkokasi on kietoutuneena tangon
ymparilla padn yldpuolella ja kasi pitda kiinni
sisdjalan nilkasta. Ei kdsiotetta tangosta

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuna ja ylempi jalka on vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

- Vartalon asento: yl6salaisin

SP37

Elbow Hold Split Spin

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: kyynéartaive (myos
hauis ja kyynarvarsi), selka, pakarat
(vapaaehtoinen)

- Késivarren Asento/késiote: yksi kdsi on Elbow
gripotteessa, toinen kasi pitda kiinni
vastakkaisen jalan nilkasta/pohkeesta

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, etumainen
jalka on korkeammalla kuin lantio

- Vartalon asento: pystyssa

SP38

Gargoyle Spin No
Hands

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: pohkeet, polvitaipeet,
takareidet

- Késivarren asento/késiote: kidet ovat tdysin
ojennettuina valitsemassa asennossa ilman
kontaktia tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat
koukistettuna

- Vartalon asento: alaspdin, yldvartalo on
vaakatasossa lattiansuuntaisesti

89




Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

SP39

Icarus Spin

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdjalan polvitaive,
sisdkdden kainalo, sisakdden hartian takaosa,
niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/késiote: Sisdkasivarren
hartian takaosa on kosketuksissa tankoon,
ulkokdsi on valitsemassa asennossa pito
kainalolla

- Jalkojen asento: Sisdjalka pitda tangosta kiinni
polvitaipeella, ulkojalka on vapaavalintaisessa
asennossa

- Vartalon asento: Pystyssa

SP40

Muse Spin

4
}

0.6

Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720 °

pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: kimmenet ja yksi
jalka, pohje (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: kddet ovat taysin
ojennettuina ja kdsiote tangosta. Yhden kdden
tulee pitda tangosta kiinni jalkojen valista

- Kasiote: vapaasti valittava

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina

- Vartalon asento: eteenpain nojaus, jossa paa on
lantiota alempana

SP41

One Handed
Handspring Scissor

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kasi ja kyynarvarsi
(vapaaehtoinen), olkapaa (vapaaehtoinen),
toisen kaden hauis, niska, takajalan pohje,
etujalka (vapaaehtoinen), paa

- Késivarren asento/késiote: kidet ovat tdysin
ojennettuina. Yksi kasi pitaa kiinni tangosta ja
vastakkaisen jalan nilkasta/pohkeesta

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Scissorasennossa

- Vartalon asento: ylosalaisin

SP42

Vertical Split Spin

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: sisdkasi ja kasiote,
ulkokaden kyynarvarsi/ranne, vartalo,
molemmat jalat, alempi jalkapohja, yldjalan
jalkapohja (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: sisdkasi pitaa kiinni
tangosta paan ylapuolelta, ulkokasi on
koukistettuna ja pitaa kiinni vastakkaisen jalan
nilkasta

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento: pystyssa
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SP43

Back Arch Scissor
Spin

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: vartalo, sisakaden
kyynarvarsi, lantio ja reisi (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/késiote: sisdkisi on Elbow
gripotteessa ja pitaa kiinni vartalosta. Ulkokasi
on taysin ojennettuna ja pitaa kiinni saman
puolen sdarestéd/nilkasta

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina eivatka kontaktissa tankoon

- Vartalon asento: selkd notkistettuna

SP44

Brass Ring

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: polvitaive, sisareidet,
pakarat, lantio (vapaaehtoinen), yksi olkapaa
(vapaaehtoinen), yksi kasi ja niska
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasiote: molemmat kadet
pitdvat kiinni jaloista/nilkoista

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat
koukistettuina. Tanko ei ole jalkojen vilissa (jalat
ovat samalla puolella tankoa)

- Vartalon asento: selka notkistettuna, selka
tankoa kohti

SP45

Elbow Spin

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkdsivarren
kyynartaive

- Kasivarsien asento: Toinen kasi on Elbow
gripotteessa, toinen kasi valitsemassa asennossa
ilman kontaktia tankoon

- Kasiote: Elbow grip

- Jalkojen asento: Etujalka koukistettuna, takana
oleva jalka suoraksi ojennettuna

- Vartalon asento: Viistosti pystyssa tangosta
irrallaan

SP46

Elbow Hold Upright
Scissor

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: ulkokaden kyynartaive,
molemmat sisareidet, kylki, niskan takaosa,
selka, ulkokaden takaolkapaa (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késiote: sisdkasi on tdysin
ojennettuna ja pitaa kiinni vastakkaisesta (ulko)
jalasta. Ulkokasi on kietoutunut tangon ymparille
paan ylapuolelle ja pitaa sisdjalan nilkasta. Ei
kadsiotetta tangosta

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina, alempi jalka on vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

- Vartalon asento: pystyssa
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SP47

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kasivarret
ja kadet, yksi jalkaterd, ylaselka

- Kasivarsien asento/késiote: Ylikasivarsi on
ojennettuna ja pitad tangosta kiinni, alakasivarsi
kiertyy tangon ympdrille ja pitaa kiinni alajalan
jalkaterasta

- Jalkojen asento: Alempi jalka alemman kaden
paalla tasapainottelemassa, jalat ovat
spagaattiasennossa

- Vartalon asento: Vartalo poispdin tangosta

SP48

One Handed Muse

Spin 0.7

Hand Based Split Spin % 0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: yhden jalan jalkapohja,
saman puolen kdasi, saman puolen pohja
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: molemmat kaddet ovat taysin
ojennettuina. Yksi kasi pitda kiinni tangosta
jalkojen valista. Toinen kdsi on valitsemassa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Kasiote: basic grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja auki

- Vartalon asento: eteenpain nojaten, paa on
alempana kuin lantio

SP49

Parallel Split Spin 0.7

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarsien asento: Molemmat kasivarret ovat
tdysin ojennettuina

- Kasiote: Levea basic grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa, tangon
suuntaisesti

- Vartalon asento: Pystyssa

SP50

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
molempien jalkojen takaosa

- Kasivarsien asento: Kadet eivat ole kontaktissa
jalkoihin

- Kasiote: Split grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa pikeasennossa tai
ristissa

- Vartalon asento: Vartalo ja jalat ovat tangon
etupuolella 90° kulmassa tankoon ndhden

SP51

Cradle Spin No Hands 0.8

Tuck Thr'ough Spin 0.7
Pike

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Lantio ja reisien yldosa

- Kasivarsien asento/kisiote: Kidet eivat ole
kontaktissa jalkoihin taikka tankoon

- Jalkojen asento: Kerd-asento jalat yhdessa

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen kulmassa
tankoon nahden
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SP52

Cradle Split

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kasi, lantio,
vartalon etupuoli, yksi reisi

- Kasivarren asento: yksi kdsi on taysin
ojennettuna ja pitaa tangosta kiinni, toinen kasi
on koukistettuna ja pitaa kiinni vastakkaisen
jalan nilkasta

- Kasiote:-basic grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina spagaatti asennossa suorassa
linjassa ja lattiansuuntaisesti

- Vartalon asento: lattiansuuntaisesti

SP53

Cupgrip Pencil

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet

- Kasivarren asento: yldkasi on taysin
ojennettuna, alempi kasi hieman koukistettuna

- Kasiote: molemmat kadet ovat Cup grip-otteella

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina Pencilasennossa

- Vartalon asento: pystyssa ja tangosta pois pain

SP54

Reverse Butterfly
Extension

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisdkasi, olkapaa, jalka
ja nilkka, yldjalan saari

- Kasivarsien asento/kasiote: Molemmat
kdsivarret ovat tdysin ojennettuina, sisakasi pitda
tangosta kiinni, ulkokasi pitaa kiinni ulkojalasta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Yldsalaisin

SP55

Titanic Support

— T

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalka, toisen jalan
reisi, hartia/niskan sivu(vapaaehtoinen),
takapuoli, jalka (vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/kéasiote: Molemmat
Kasivarret taysin ojennettuina takana, eivat ole
kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina

- Vartalon asento: Pystyssa, ylavartalo taaksepdin
taivutettuna

SP56

Twisted Ballerina
Split

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: sisdjalka, vastakkainen
kainalo, selka, niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: sisdkdsi on valitsemassa
asennossa pito kainalolla. Ulkokdsi on taysin
ojennettuna pitden kiinni ulkojalan saaresta
paan ylapuolella

- Jalkojen asento: sisdjalka on tdysin ojennettuna,
jalka jalkapohja on kontaktissa tankoon.
Ulkojalka on koukistettuna taaksepadin jalkatera
paan ylapuolella ympyran muotoisesti,
vastakkainen kasi pitaa jalasta kiinni

- Vartalon asento: pystyssa, selkd notkistettuna
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SP57

Twisted Brass Ring

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: sisdjalka. pakara
(vapaaehtoinen), olkapaa, ylempi kasi, niska, paa
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/késioite: kddet ovat taysin
ojennettuina. Yksi kasi pitaa kiinni vastakkaisesta
jalasta paan ylapuolelta, toinen kasi on vartalon
takana ja pitda kiinni vastakkaisesta nilkasta

- Jalkojen asento: sisdjalan polvitaive
koukistettuna tangon ymparille, ulkojalka on
venytettyna paan ylapuolelle ympyran
muotoisesti

- Vartalon asento: yl6salaisin, selka notkistettuna

SP58

Closed Cross Bow

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet,
lantio, vartalon etupuoli, reidet (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: molemmat kaddet ovat taysin
ojennettuina

- Kasiote: split grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina Straddleasennossa tangon edessa
ja kasien takana, jalat ovat kontaktissa ojentajiin

- Vartalon asento: yldvartalo on vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

SP59

Cross Bow
2 Hands on Pole

¥
T
i

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarsien asento/késiote: Split grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa ilman kontaktia
tankoon

- Vartalon asento: 90 asteen kulmassa tankoon
nahden

SP60

Elbow Grip Vertical
Split

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat pohkeet
(polvet ja reidet vapaaehtoinen), ylemman jalan
nilkka ja alempi jalka, kyynarvarsi, sisakasi

- Kasivarsien asento: Sisakasi tangon ymparilla
kyynarvarrella, ulkokdsi valitsemassa asennossa,
mutta ei kontaktissa tankoon

- Kasiote: Elbow grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Yl6salaisin

SP61

Inverted Split Spin

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Sisiékdden kainalo,
ulkojalka ja jalkapoyta, alaselkd (vapaaehtoinen),
pakarat (vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento: Molemmat kddet pitavat
sisdjalan nilkasta kiinni

- Kasiote: Sisakdaden Underarm grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento: Ylosalaisin
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SP62

One Handed Spin

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720°
pyordahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kasi

- Kasivarsien asento/kisiote: Sisakasivarsi on
tdysin ojennettuna ja pitda tangosta kiinni,
ulkokasi on vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina ja yhdessa Pencilasennossa

- Vartalon asento: Pystyssa, tangosta erilldan
tangon suuntaisesti.

SP63

Supported Sailor

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdaan 720°
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat nilkat,
pohje, saari, kasi, jalka (vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/kisiote: Sisakasivarsi on
tdysin ojennettuna ja pitda kiinni tangosta.
Ulkokasi on vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Yl6salaisin ja tangosta irrallaan

SP64

Teardrop Variation

4
1

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720°
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kadet ja
kdmmenet, yksi olkapaa, paa (vapaaehtoinen),
molemmat pohkeet

- Kasivarren asento/késiote: yksi kdsi on taysin
ojennettuna, toinen kasi voi olla hieman
koukistettuna

- Jalkojen asento: jalat ovat yhdessa ja tdysin
ojennettuina

- Vartalon asento: yldsalaisin, selkd notkistettuna,
rintakehd maata kohti

SP65

Crossed Hands Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Lantio ja molemmat
kadet

- Kasivarsien asento/késiote: Cross grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa, lattian suuntaisesti

- Vartalon asento: 90 asteen kulmassa tankoon
ndhden

SP66

Horizontal Split Spin

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: yksi kasi, kylki,
kyynarvarsi (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento: ulkokdsi on tdysin
ojennettuna, sisdkasi on koukistettuna ja pitaa
vastakkaisen jalan nilkasta kiinni

- Kasiote: basic grip

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon vaakatasossa
lattiansuuntaisesti, ilman kontaktia tankoon

- Vartalon asento: vartalo vaakatasossa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP67

No Hands Plank Spin

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Vartalo ja molemmat
kyynarvarret/kyynarpaat

- Kasivarsien asento/kisiote: Ei kisiotetta
tangosta, molemmat kadet ovat taysin
ojennettuina

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tdysin
ojennettuina lattian suuntaisesti vaakatasossa,
jalat ovat yhdessa

- Vartalon asento: Koko vartalo (paasta varpaisiin)
on suorassa linjassa, 90° kulmassa tankoon
ndhden, toleranssi 20°

SP68

One Handed Parallel
Split Spin

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Ainoastaan yksi kasi

- Kasivarsien asento: Sisdkdsi on tdysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi on
koukistettuna ja pitaa vastakkaisen jalasta kiinni
paan ylapuolella

- Kasiote: Basic grip

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon tangon
suuntaisesti

- Vartalon asento: YlGspain, irti tangosta, tangon
suuntaisesti

SP69

Pole Based Clock

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintdan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet

- Kasivarsien asento/kasiote: valinnainen ote

- Jalkojen asento: Aloitetaan pystyasennosta, jalat
ja lantio tekevét rotaatioliikkeen (fan kick/flair)
jossa lantio kdy paan ylapuolella, lopetusasento
pike (jack knife) pdan ylapuolella, rotaatio
suoritetaan 2 kertaa

- Vartalon asento: Pystyssa/ Ylosalaisin

SP70

Sailor

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaan 720 °
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Ojentaja, molemmat
nilkat, yksi pohje ja yksi saari, jalka
(vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/kasiote: Sisdkasivarsi on
ojennettuna ja kasivarren ojentaja on
kontaktissa tankoon. Ulkokasi on
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
tankoon

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento: Yl6salaisin ja tangosta irrallaan
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP71

Split Grip Contortion
Spin

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet,
yldjalan saari, alajalan polvitaive

- Kasivarsien asento: Ylakasi pitda tangosta kiinni
sadren ylapuolelta. Alakasi pitaa kiinni tangosta
reiden alapuolelta

- Kasiote: Split grip

- Jalkojen asento: Alajalka on ojennettuna,
yldjalan s&ari on kontaktissa tankoon

- Vartalon asento: Pystyssd, vartalo poispdin
tangosta

SP72

Supported Sailor
Back Bend

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen: Vahintaan 720
pyordahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kdsi, saman jalan
jalkapoyta seka saari

- Kasivarsien asento/kéasiote: Molemmat kadet
ovat tdysin ojennettuina, sisakasi pitaa kiinni
tangosta paan ylapuolella, ulkokasi pitdd saman
puolen jalan nilkasta/saaresta

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, sisdjalan jalkapoyta ja sdari on
kontaktissa tankoon, ulkojalka on ojennettuna
taakse

- Vartalon asento: Ylosalaisin ja ojennettuna pois
padin tangosta, selkd notkistuu taaksepdin

97




VOIMANOUSUT (DEAD LIFTS)

VOIMANOUSU (DEAD LIFT) [DL]
Voimanousu maaritelldan vartalon aloitusasennon mukaan. Jalkaterien tulee koskettaa lattiaan, ennen voimanousun
suorittamista. Vartalo on ojennettuna tangosta irrallaan ennen voimanousun aloittamista.

Tankoa El tule kayttdd apuna voimanousussa ja jalkojen ei tulisi auttaa potkimalla tai heilurimaisella liikkeella.
Voimanousu pdattyy tdysin ylosalaiseen asentoon. Voimanousu voidaan suorittaa joko staattisella taikka pyorivalla
tangolla.

a - Alhaisin arvo my6énnetddn voimanoususta (aloitus lattialta) jalat koukussa

b - Toinen arvo mydnnetdan voimanoususta (aloitus lattialta) molemmat jalat tdysin ojennettuina ja auki.

¢ - Kolmas arvo my6nnetdan voimanoususta (aloitus lattialta) molemmat jalat taysin ojennettuina ja yhdessa
ILMASTA ALOITETTAVA VOIMANOUSU (AERIAL DEAD LIFT) [ADL]

Voimanousu maaritellddn vartalon aloitusasennon mukaan. llman kontaktia lattiaan, ennen voimanousun
suorittamista. Vartalo on ojennettuna tangosta irrallaan ja jalat ovat tangon suuntaisesti, ennen ilmasta aloitettavan
voimanousun aloittamista. Jalkojen on oltava yhdessd ennen voimanousun aloittamista. Tankoa El tule kdyttaa apuna
voimanousussa ja jalkojen ei tulisi auttaa heilurimaisella liikkeelld. Voimanousu padattyy tdysin ylésalaiseen asentoon.
Voimanousu voidaan suorittaa joko staattisella tai pyorivalla tangolla ja voidaan suorittaa joko staattisesta asennosta
taikka pyorahdyksesta.

a- Neljds arvo myonnetaan ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat koukussa

b - Viides arvo mydnnetdan ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat tdysin ojennettuina ja auki.

¢ - Kuudes arvo myonnetdan ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat taysin ojennettuina ja yhdessa

Kun pakollisissa elementeissa osoitetaan tietty Voimanousu (DL) tai ilmasta aloitettava Voimanousu (ADL); noston
numero ja kirjain ilmaisee suoritettavan liikkeen (a, b) tai c), esimerkiksi ADL3c, DL8a.

Huomio voimanousuun (b): urhelijoiden jalkojen taytyy olla avoinna voimanousun aikana, kunnes saavuttavat paa
alaspdin asennon, missa vaiheessa jalat saa sulkea.

Huomio voimanousuun (b): urhelijoiden jalkojen taytyy olla suljettuna voimanousun aikana, kunnes saavuttavat paa
alaspdin asennon, missa vaiheessa jalat saa aukaista.
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VoiIMANOUSUT

Koodi Nimi Elementti Tekn. Kriteerit
Nro. Arvo

a-0.1

b-02 Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kidet ja
DL1/ Dead lift from c-03 ksi olkapas '

ADL1 shoulder mount grip a-04 y"5|.o apaa'
- Kasiote: valitsemassa asennossa

b-0.5

c-0.7

a-0.2

b-0.3
DL2/ Dead lift from c-0.4 | - Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet
ADL2 twist grip a-0.5 | - Kasiote: Twisted grip

b-0.6

c-0.7

a-0.2

b-0.3 | - Kontaktikohdat kehossa: Sisdakdaden kasivarsi,
DL3/ Dead lift from c-0.4 ulkokasi, kasivarsi, alakasi, kylki (vapaaehtoinen)
ADL3 flag grip a-0.5 | - Kasiote: Flag grip

b-0.6 | - Vartalon asento: Ylavartalo alaspain

c-0.8

a-0.2

b -0.3 | - Kontaktikohdat kehossa: Alakdden kasivarsi,
DL4/ Dead lift from c-04 ulkokasi
ADL4 forearm handspring a-0.5 | - Kasiote: Forearm grip

b-0.6 | - Aloitusasento: Pystysuora

c-0.8

a-0.2 | - Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kddet ja

b-0.3 selkd, paan takaosa (vapaaehtonen)

DL5/ Dead lift from c-0.4 | - Kasivarsien asento: Ylempi kasi on taysin
ADL5 iguana grip a-0.5 ojennettuna, alempi kdsi voi olla hieman

b-0.6 koukussa ja pitaa kiinni tangosta seldn takana

c-0.8 | - Kasiote: Basic grip

a-0.3 . .

b-04 |~ K?r?taktlkohdat kehossa: Niska, molemmat
bL6/ Dead ift from c-05 | II((ZSin\\//z;rrr:izcten asento: Molemmat kdsivarret ovat
ADL6 neck hold a-0.6 . .

kokonaan ojennettuina
b-07 Kisiote: Twisted grip
c-0.9
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K i Tekn.
ol Nimi Elementti ekn Kriteerit
Nro. Arvo

a-04

b-0.5
DL7/ Dead lift from c-0.6 | -Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kadet
ADL7 cup grip a-0.7 | -Kasiote: Ylempi kasi Cup gripotteessa

b-0.8

c-1.0

g a-04 |~ Kontaktikohdat kehossa: Yksi kyynarvarsi,
’ ylaselk3, niska

b-0.5 - Kasivarsien asento: Ylempi kasi on Elbow gri

DL8/ Dead lift from c-0.6 rio: riemp Erip
\ otteessa, alempi kéasi valitsemassa asennossa,

ADLS8 elbow hold a-0.7 . . .

b-0.8 mutta ei kontaktissa tankoon tai ylempaan

c 1'0 kateen

) - Késiote: Elbow grip
:
AC

a-01 |~ Kontaktikohdat kehossa: Kylki, pakarat

ADL9 Aerial Basic Invert b-0.2 (Vfap')aael?tomen) .. -
- Kasivarsien asento/Kasiote: Basic grip
c-03 L . .. .. .
- *huomioi: ei lattialta ldhtevd versio.
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SVONAL POz
/ < 4,

PAKOLLISET PARIELEMENTIT

Huomioi, etta piirrokset ovat vain suuntaa antavia.

On tdrkeda tarkistaa liikkeen minimivaatimukset osioista kriteerit.

SYNKRONOIDUT SAMANSUUNTAISET ELEMENTIT

Koodi .. . Tekn. . .
Nimi Elementti Kriteerit
Nro. Arvo
- Pida asentoa vahintaan 2 sekuntia
- Elementin pitaa olla notkeustai voimaliike,
joka on valittu em. pakollisten liikkeiden
listalta
- Liike suoritetaan samansuuntaisesti parin
. kanssa, kaikki paitsi peilikuva (kts.
Erisuuntaan tangosta o «
TAl maaritelma)
- Liikkeen voi suorittaa myos peilikuvana eli
vaakatasossa . e .
toinen on yl6spdin ja toinen alaspain,
TAI 0.1/ . . -
SYN1 stvssi 1.0 mutta tassa tilanteessa liike arvioidaan
Pysty ) pienemman pistemdaran omaavan
TAI .
- liilkkeen mukaan
peilikuvana

- limoittakaa elementin koodi samassa
muodossa kuin se on ilmoitettu koodissa
(esim. SYN1 / F8 tai SYN1 / S32 jne).
IImoittakaa vain suoritettavan yksittaisen
elementin nimi (nimet)

- Liike voidaan suorittaa joko samassa
tangossa tai kahdella eri tangolla
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SYNKRONOIDUT LOMITTAISET ELEMENTIT

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SYN2

Floor Based
Position 1

0.4

- Pida paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Asento yl6salainen lattialiike, lomittain parin
kanssa

- Jalkojen asento vapaavalintainen, liikkumaton
asento, kddet ainoastaan kontaktissa lattiaan

- Parit ovat vastakkain

SYN3

Floor Based
Position 2

0.5

- Pida paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Asento yl6salainen lattialiike, lomittain parin
kanssa

- Jalkojen asento vapaavalintainen, liikkumaton
asento, kddet ainoastaan kontaktissa lattiaan

- Peilikuvat toisistaan ja poispain toisistaan

SYN4

Upright Aerial
Position

0.5

- Pida paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Asento yléspdin tangolla

- Jalat/vartalo/kadet voivat olla
vapaavalintaisessa liikkumattomassa asennossa

- Peilikuvat toisistaan

SYNS

Horizontal Aerial
Position 1

0.6

- Pida paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Lomittainen liike ilmassa tangolla vaakatasossa.
Molempien vartalot tulee olla vaakatasossa.

- Jalat/vartalo/kadet valitsemassa asennossa

- Parin tulee muodostaa peilikuvat toisistaan.

SYN6

Inverted Aerial
Position

0.6

- Pida paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Asento yldsalainen tangolla

- Jalat/vartalo/kadet voivat olla
vapaavalintaisessa liikkumattomassa asennossa

- Peilikuvat toisistaan

SYN7

Horizontal Aerial
Position 2

1.0

- Pida paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkkeen
synkronoidusti

- Lomittainen liike ilmassa tangolla vaakatasossa.
Vahintaan yhtien kasien tulee olla lomittain ja
molempien vartalot tulee olla vaakatasossa.

- Jalat/vartalo/kadet valitsemassa asennossa

- Parin tulee muodostaa peilikuvat toisistaan.
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SYNKRONOIDUT TASAPAINOELEMENTIT PARIN KANSSA

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SYN8

Balance in Upright
Position

0.4

- Pida asentoa vahintaan 2 sekuntia

- Asento yl6spdin. Pari on vastakkain
tasapainottaen toisiaan. Liiketta ei pysty
toteuttamaan ilman toista

- Peilikuvat toisistaan

SYN9

Balance Facing Each
Other

0.6

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Asento yl6spéin

- Pari on vastakkain (kadet nilkoissa)
tasapainottaen toisiaan. Liiketta ei pysty
toteuttamaan ilman toista

- Peilikuvat toisistaan

SYN10

Balance in Same
Direction

0.6

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia
- Asento samaan suuntaan yléspain

- Tasapainoliike, ei voi toteuttaa ilman toista
- Peilikuvat toisistaan

SYN11

Balance Facing Away
From Each Other

0.7

- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia
- Asento poispadin toisistaan

- Tasapainoliike, ei voi toteuttaa ilman toista
- Peilikuvat toisistaan
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TASAPAINOON PERUSTUVAT PARIELEMENTIT

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLN1

Layback Position 1

0.2

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Ylempi on p&a yléspain istuvassa asennossa

- Alemman asento on pda yldsalaisin
Laybackasennossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN2

Horizontal Balance

0.3

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Alempi parista on vaakatasossa kasvot ylospdin
pitden tangosta kiinni ainoastaan reisillaan.

- Ylempi pari joko seisoo tai istuu parin paalla
pitden kiinni tangosta yhdella kadella

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN3

Layback Position 2

0.3

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi on Laybackasennossa pelkkien jalkojen
varassa

- Alamies on yl6spain vapaavalintaisessa asennossa
pitden tangosta vain yhdella kadelld, samalla
tukien ylamiesta

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN4

Layback Balance

0.3

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi pari on Laybackasennossa ja on
kontaktissa tankoon vain jaloilla. Alemman parin
kddet ovat ojennettuina ja molemmat kddet
ainoastaan kontaktissa ylemman parin
jalkoihin/jalkapohjiin. Lower partner is in a
layback position (S17/527)

- Toinen parista on yl6spain olevassa valitsemassa
asennossa tasapainotellen alemman parin kasilla,
vain kyynartaive/kdsi on kontaktissa tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLNS

Seated Balance 1

0.3

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Alempi parista on yl6spain olevassa istuvassa
asennossa

- Ylempi parista on padalaspdin valitsemassaan
asennossa tasapainoillen parin paalla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon

BLN6

Shoulder Mount
Balance 1

0.3

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi parista on paa yléspdin asennossa selka
notkistettuna taaksepain, ei kdsi kontaktia
tankoon

- Alempi parista on Shoulder mount straddle
asennossa — pitden kiinni ylemman parin polvien
kohdalta

- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon
Huom! Ei kasiotetta!
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Koodi L. . Tekn. . .
Nro. Nimi Elementti Arvo Kriteerit
- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia
/ - Ylempi parista on kasvot ylospédin olevassa
asennossa vaakatasossa lattiaan nahden, pitden
Horizontal Inverted tangosta kiinni ainoastaan sisareisilla, 40°
BLN7 o 0.4 .
Position toleranssi vartalossa
- Lentdva pari on vapaavalintaisessa yldsalaisin
asennossa lilkkkumatta, pitaa kiinni ylamiehesta
vain yhdelld tai kahdella jalalla
- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Elementti, jossa parit ovat eri suuntiin
tasapainottaen
BLNS Shoulder Mount 0.4 - Alempi parista tukee ylempaa paria jaloillaan
Position 2 lantiosta tyontden poispéin tangosta
- Alempi pari: vartalo ja jalat tule olla tdysin
ojennettuina suorassa linjassa.
- Molemman parista ovat kontaktissa tankoon
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Ylempi pari on Supermies asennossa, pelkkien
Superman and Knee jalkojen varassa, lantio ja jalat ovat
BLN9 . 04 lattiansuuntaisesti
Hold Position L - .
- Alempi pari on polvipito asennossa ja tukee
yldparia kadella
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Toinen parista on paa ylospain valitsemassa
liilkkeessa selka notkistettuna, vain jalat
kontaktissa tankoon
BLN10 X pose Balance 1 0.4 - Toinen parista on X asennossa tasapainoillen
parin paalla
- Vain alempi pari on kontaktissa tankoon, ylempi
parista voi olla kontaktissa tankoon, mutta ei niin
ettd tanko kannattelee parien painoa
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Alamies on yldsalaisin, pitden kiinni tangosta vain
reisillaan
BLN11 Handstand Position 05 - 40° toleranssi vartalon kulmassa

- Ylamies on ylosalaisin kasillaseisonta asennossa,
vartalo tankoon nojaten

- Ei kdsi tai kasivarsi kosketusta tankoon.

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon.
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLN12

Pencil Hug Balance

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylamiehen asento on pystysuunnassa, selka
taivutettuna. Vain jaloilla on kontakti tankoon (ei
kontaktia lantiolla)

- Alamies suorittaa Pencil hugliikkeen (katso S5
minimi kriteerit)

- Alamies tukee ja pitelee paria polven korkeudelta
kyynarvarsilla tai kasivarsilla

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN13

Shoulder Mount
Position 3

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Shouder mountasennossa ja
tukee ylempaa paria jaloillaan lantiosta tyontaen
poispdin tangosta

- Alempi pari: vartalo ja jalat tule olla taysin
ojennettuina suorassa linjassa.

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLN14

Superman Position 1

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi pari on Superman asennossa jalat
vaakatasossa lattiansuuntaisestiKadet eivat ole
kontaktissa tankoon.

- Ylempi pari on ylsalaisessa asennossa ja on
kontaktissa alemman parin jalkoihin, vain toinen
jalka voi olla kontaktissa tankoon

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLN15

Titanic Balance 1

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Titanicasennossa jalat
koukistettuna. Pakarat ja jalat ovat kontaktissa
tankoon, olkapdat/niska vapaaehtoinen, Ei kasi ja
jalkapohja kontaktia tankoon

- Ylempi parista seisoo alemman parin
jalkapohjien paalla, pitden tangosta ainoastaan
yhdellad kadella tai kyynarpaalla

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon.

BLN16

Cupid Balance 1

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat kontaktissa tankoon.

- Alempi parista suorittaa Cupido liikkeen, sisakasi
Elbow gripotteessa tankoon.

- Ylempi pari suorittaa Shoulder standasennon
tasapainoillein alemman parin p&alla. Jalat ovat
taysin ojennettuina valitsemassa asennossa.
Vartalo on tangon suuntaisesti

- Parit ovat katse eri suuntiin

- Molemmat parista voivat olla kontaktissa
tankoon

BLN17

Layback X Pose
Balance 1

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi parista on Layback asennossa ilman
kasikontaktia tankoon

- Alempi pari suorittaa X muotoisen liikkeen, jossa
vartalo on lattian suuntaisesti vaakatasossa ja
ylempi jalka on parin jalkojen valisssa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLN18

Shoulder Mount
Plank Balance

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Yldamiehen asento on pystysuunnassa, selka
taivutettuna. Vain jaloilla on kontakti tankoon (ei
kontaktia lantiolla)

- Alamies suorittaa Shouldermount plankliikkeen
(kadet parin ymparilld) 45° kulmassa tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN19

Handstand Balance 1

0.7

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Toinen parista on paa ylospdin valitsemassaan
asennossa

- Tuettu pari on valitsemassaan kasillaseisonta
asennossa tasapainoillen parin paalla, ei
kontaktia tankoon

- Vain kannatteleva pari on kontaktissa tankoon

BLN20

Handstand Plank
Position

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies on Laybackasennossa kasvot yl6spéin,
ainoastaan reisipidolla

- Ylamies on ylosalaisessa kasillaseisonta asennossa
vartalo tankoa vasten nojaten

- Ei kontaktia tankoon kasilla, mutta molemmat
parista ovat kontaktissa kuitenkin tankoon.

BLN21

Horizontal Plank
Inverted Position

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vadhintaan 2
sekuntia

- Ylempi parista on kasvot yl6spain olevassa
asennossa vaakatasossa lattiaan ndhden, pitden
tangosta kiinni ainoastaan sisareisilla, 40°
toleranssi vartalossa

- Lentdva pari on vapaavalintaisessa ylosalaisin
asennossa liikkumatta, pitaa kiinni ylamiehesta
vain yhdella tai kahdella jalalla

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon.

BLN22

Russian Split Balance

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Pari, joka kannattelee, on kainalopito asennossa
(Katso minimi kriteerit SP11)

- Kannateltava pari on Russian splitasennossa,
spagaatti vahintaan 180°. (Vartalon ei tarvitse olla
lattian suuntaisesti)

- Russian split suoritetaan parin vartaloa vasten
toteuttaen

- Vain kannatteleva pari on kontaktissa tankoon

BLN23

Superman Position 2

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies on Supermies asennossa pelkkien
jalkojen varassa, lantio ja jalat lattian suuntaisesti

- Ylamies seisoo pitden tangosta yhdella kadella tai
kyynarvarrella

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLN24

Superman Position 3

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies on Supermies asennossa pelkkien
jalkojen varassa, lantio ja jalat lattian suuntaisesti

- Yldmies istuu pitden tangosta yhdella kadella tai
kyynarvarrella

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN25

Superman Support

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen parista on Supermanasennossa ja yksi kasi
on kontaktissa tankoon (vapaaehtoinen) ja pitaa
kiinni toista paria vyotarolta

- Toinen parista taas on ylOsalaisessa
valitsemassaan asennossa pitden ainoastaan
tangosta kiinni kasillaan

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN26

Titanic Balance 2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylamies on Titanicasennossa, jossa jalat ja pakarat
voivat olla kontaktissa tankoon.

- El kasi, kasivarsi tai jalkapohja kontaktia tankoon

- Lentdva pari pitaa kiinniottajan jalasta tai
jalkapoyddasta ja on vapaavalintaisessa
ylsalaisessa asennossa. Jalat nostettuna
vahintaan paan ylapuolelle

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon

BLN27

Layback Arch Balance
1

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylamies on Laybackasennossa ilman kasi
kontaktia tankoon

- Alamies suorittaa vapaavalintaisen voimaliikkeen,
niin ettd hanelld on vain yksi kontaktipiste
tankoon

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon ja
toisiinsa

BLN28

Layback Arch Balance
2

0.8

- Pida liikettd paikoillaan 2 sekuntia

- Yksi parista on Laybackasennossa ilman kasi
kontaktia tankoon

- Toinen parista on yldsalaisessa asennossa
tasapainotellen parin jalkojen paalla ja vain yksi
kdsi on kontaktissa tankoon. Jalat ovat tangon
suuntaisesti

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti Arvo

Kriteerit

BLN29

Superman Position 4 0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylamies on Supermiesasennossa pitden kiinni
ainoastaan jaloilla

- Alamies on yldsalaisin asennossa pitden kiinni
vain ylamiehen jaloista ilman kontaktia tankoon

- Vain ylamies on kontaktissa tankoon

BLN30

Layback — X Pose

Balance 2 0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi parista on Laybackasennossa, ilman
kasikontaktia tankoon

- Alempi pari on X asennossa, ja vartalo on 90
asteen kulmassa tankoon ndhden ja ylempi jalka
on parin jalkojen valissa

- Molemmat pareista voivat olla kontaktissa
tankoon

BLN31

No Hands Superman
P ™

0.9
Support

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi pari on Supermies asennossa ilman kasia,
pitden ylempdaa paria jaloillaan. Jalat eivat ole
ristissa ja vain jalkapohjat voivat olla kontaktissa
pariin.

- Ylempi parista suorittaa Shouldermount
plankliikkeen (kts. minimi kriteerit S101)
tasapainoillen toisen parin jalkojen paalla

- Vain ylemmalla parilla saa olla kasiote tankoon,
mutta molemmat parista ovat muutoin
kontaktissa tankoon

BLN32

Shoulder Mount

Position 1 (\ 0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Shoulder mount
pencilasennossa ja jalat ovat taysin ojennettuna.

- Ylempi pari tasapainoilee alemman parin jaloilla,
vartalo on tdysin ojennettuna ja pystyssa tangon
suuntaisesti. Vain kddet saavat olla kontaktissa
tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN33

Titanic Balance 3 0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Titanicasennossa, jalat
koukussa ja pakarat tulee olla kontaktissa
tankoon.

- Ylempi parista on paallaseisonta asennossa patin
jalkojen paalla ja kontaktissa tankoon vain
kasilladn. Vartalo on pystyssa tangon suuntaisesti

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

BLN34

Chest Balance

1.0

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Tuettu pari on rintaseisonta asennossa
tasapainoillen hanta kannattelevaa parin rintaa
vasten, ainoastaan kadet ovat kontaktissa
tankoon

- Alempi on yldspdin asennossa ilman kasiotetta tai
jalkapohja kontaktia tankoon, molemmat parista
ovat kontaktissa tankoon

BLN35

Double Russian Split

1.0

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Molemmat suorittavat liikkeen Russian split
- Vain jalka on kontaktissa tankoon

- Molemmat pitdvat toisiaan

- kasista ei tangosta

- Parien tulee olla toistensa peilikuvat

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN36

Elbow Hold Balance 1

&\

y_

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Kiinnipitava pari suorittaa minka tahansa
voimaliikkeen, jossa vartalo on taysin ojennettu ja
lantio on vaakatasossa lattian suuntaisesti. Jalat
ovat tdysin ojennettuina, yhdessa ja lattian
suuntaisesti seka vain yksi kdsi/kyynarvarsi ote
tangosta

- Lentava pari on vapaavalintaisessa asennossa,
vain yksi jalka/jalkapohja kontaktissa tankoon,
kasvot pois pdin parista

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLN37

Layback Balance
Element, Partner
Upright Position

1.0

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen on Laybackasennossa, vain jalat
kontaktissa tankoon

- Toinen on yldsalaisin kasillaseisonta asennossa
ilman mitaan kosketusta tankoon

- Molemmilla on suorat kadet ja jalat

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon
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PARIN TUKEMAT TASAPAINOELEMENTIT

Koodi
Nro.

Tekn.
arvo

Nimi Elementti

Kriteerit

BLN38

Seated Balance 2 0.2

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Ylempi on paa yléspain istuvassa asennossa,
ilman kasikontaktia tankoon

- Alemman asento on yldsalaisin istuvassa
asennossa, peilikuvana ylaparista (paitsi kadet)

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN39

Seated Balance 3 0.2

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Alempi parista on ylospain olevassa istuvassa
asennossa

- Ylempi parista on paaalaspain valitsemassaan
asennossa tasapainoillen parin paalla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon

BLN40

Knee Hold Support 04

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Knee holdasennossa (minimi
vaatimukset tayttaen)

- Ylempi pari seisoo alemman parin paalla ja pitaa
tangosta kiinni ainoastaa yhdella kadell3,
valitsemallaan kasiotteella.

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Knee hold kriteerit (kts. S26)

BLN41

Standing Balance 04

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Alempi pari suorittaa vapaavalintaisen paa
yléspdin asennon, ilman kontaktia lattiaan

- Toinen parista on pda alaspdin olevassa
kasilldseisonta asennossa tasapainoillen parin
paalla ja vain yksi kasi kontaktissa tankoon

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLN42

Handstand Balance 2 0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen parista on pystyasennossa pitden tangosta
kiinni.

- Toinen parista taasen on kontaktissa tankoon
ainoastaan jalalla/nilkalla ja tasapainoilee parin
paalla ylosalaisessa asennossa

- Molemmilla pareista tulee olla vdahintdan yksi
jalka lattiansuuntaisesti

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLN43

Iguana Balance 0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista suorittaa paa alaspain
Iguanaotteen liikkeen

- Ylempi tuettu pari tasapainottelee alemman parin
jalkojen paalla valitsemassa asennossa, ei
kasikontaktia tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLN44

Titanic Balance 4

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies suorittaa Titanic liikkkeen kddet tangossa,
seka yksi jalka, pakarat ja kdadet voivat ovat
kontaktissa tankoon

- Toinen pari on ylsalaisessa kasilldseisonta-
asennossa tasapainottaen alamiehen paall3,
ainoastaan yksi kasi kontaktissa tankoon

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLN45

Titanic Balance 5

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- -Alamies suorittaa Titanicliikkeen, jossa yksi jalka,
pakarat, jalan alaosa ovat kontaktissa tankoon.
Kadet ja/tai niska/olkapaa voi olla kontaktissa
tankoon

- Toinen parista on yldsalaisessa kasillaseisonta
asennossa tasapainotellen parin olkapaalla. Vain
yksi kasi on kontaktissa tankoon (voi olla myos
Forearm tai Elbow)

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon.

BLN46

Iron X Position 1

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies suorittaa Iron-X liikkeen (katso minimi
kriteeri) ylavartalo on lattian suuntaisesti

- Ylamies on yl6spdin asennossa vapaavalintaisessa
asennossa

- Molemmilla on vain kasi kontakti tankoon

- Iron X kriteerit (kts. S62)

BLN47

Split Hold Balance

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on vapaavalintaisessa spagaatti
asennossa

- Ylempi parista on ylosalaisin kasillaseisonta
asennossa tasapainoillein alemman parin paalla,
toinen kdsi kontaktissa tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Spagaatin kulma: minimi 180°

BLN48

Strength Hold
Balance

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies suorittaa vapaavalintaisen voimaliikkeen,
jossa vartalo on lattian suuntaisesti

- Ylamies on yldsalaisessa kasillaseisonta asennossa
tasapainoillen alamiesta vasten kadelldan, toinen
kasi tai kasivarsi kontaktissa tankoon

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon.

BLN49

Thigh/Outside Knee
Hang Support 1

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies suorittaa tuetun polvitaivereisipidon
molemmat kadet tangolla ojennettuina

- Ylamies on vapaavalintaisessa pystysuuntaisessa,
asennossa ilman kontaktia tankoon seisoen
alamiehen ylaselan paalla vahintaan yhdella
jalalla

- Ainoastaan alamies on kontaktissa tankoon

112




- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2

sekuntia

Kriteerit

- Ylempi pari on Titanicasennossa, jossa jalat,
pakarat ja kddet voivat olla kontaktissa tankoon

Koodi L. . Tekn.
Nimi Elementti
Nro. Arvo
BLN50 Titanic Balance 6 0.8

Ei jalkapohja kosketusta
- Alempi pari pitaa kiinni kiinniottajan jalasta tai

jalkapoydasta, lentdjan asento on
vapaavalintainen vaakatasossa 90° kulmassa

tankoon nahden
- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Alempi parista suorittaa Elbow/Neck hold

straddleliikkeen alempi kyynarvarsi tangossa, ja

akatasossa lattiaan ndhden

BLN51 | Elbow Hold Balance 2
| ) )
/ \

0.9

vartalo va
- Ylemman parin tulee olla vaakatasossa

vapaavalintaisessa lankku asennossa
tasapainotellen alemman parin ylemman jalan

paalla
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Alempi parista on Shouldermountasennossa,

varta
- Ylempi pari on kasilldseisonta spagaatti

lo ja jalat vaakatasossa lattiansuuntaisesti

Handstand Plank

BLN52
Balance

asennossa tasapainoillen alemman parin paalla

0.9
Molemmat jalat ovat tdysin ojennettuina.
- Ylemmalla parilla ei ole kdsiote kontaktia tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

ida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

-P
- Alempi pari suorittaa Iron X liikkeen (kts. Minimi

kriteerit), ylavartalo on lattiansuuntaisesti

vaakatasossa
- Ylempi parista on vapaavalintaisessa yl6salaisessa
asennossa, vartalo tangon suuntaisesti

BLN53 Iron X Position 2 0.9
- Molemmilla pareista on kasiote tangosta
“ - Iron X kriteerit (kts. S62)
\ - Pida liikettd paikoillaan 2 sekuntia
x - Alempi pari suorittaa Thigh /outside knee
hangliikkeen. jossa molemmat kadet ovat
BLN5S4 Thigh/Outside Knee 7 0.9 o;enngttuma. .
Hang Support 2 - Ylempi parista on valitsemassa pystyasennossa
ilman kontaktia tankoon, pari seisoo alamiehen
seldn paalld vain yhdella jalalla
- Vain alempi parista on kontaktissa tankoon
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Koodi Nimi Elementti Tekn. Kriteerit
Nro. Arvo
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
- Alamies suorittaa Vertical Jade liikkeen (katso
. minimi kriteerit F88)
BLN55 | Vertical Jade Balance 0.9 . .. . T
- Ylamies on yl6salaisessa kasillaseisonta asennossa
tasapainoillen alamiehen ylajalan paalla, vain yksi
kasi kontaktissa tankoon
- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Alamies suorittaa Iron-X liikkeen (katso
minimikriteerit Iron-x liikkeestd), jossa yldvartalo
on lattian suuntaisesti
BLN56 Iron X Position 3 1.0 - Ylamies on vapaavalintaisessa asennossa seisoen

pysty asennossa alamiehen p&alla ilman kontaktia
tankoon

- Vain alamiehen on oltava kontaktissa tankoon

- Iron X kriteerit S62
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LENTAVAT PARIELEMENTIT — VAIN TOINEN PARISTA ON KONTAKTISSA TANKOON

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY1

Seated Position 1

0.1

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Kiinnipitava pari on istuvassa asennossa,
yksi kasi tai kyynartaive kontaktissa
tankoon seka jalat

- Lentdva pari on yléspdin olevassa
vapaavalintaisessa asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon

FLY2

Cupid Hang

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi parista on Cupidasennossa tangolla
(jalasta/nilkasta voi pitaa kiinni)

- Alempi pari on yl6spdin olevassa
vapaavalintaisessa asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon

FLY3

Seated Position 2

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen vdhintdan 2
sekuntia

- Kiinni pitdva pari on istuma asennossa,
yksi kasi tai kyynartaive kontaktissa
tankoon, jalkojen kontakti tankoon El ole
sallittu (esim. pohkeet, jalkapohjat etc)

- Lent&va pari on vapaavalintaisessa
pystyasennossa liikkumatta

- Vain toinen on kontaktissa tankoon

FLY4

Seated Position 3

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon

- Ylempi parista on istuvassa asennossa

- Yksi kasi tai kyynartaive on kontaktissa
tankoon

- Alempi pari on yldsalaisessa
vapaavalintaisessa asennossa

- Vain ylempi parista on kontaktissa tankoon

FLY5

Inside Knee Hang 1

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on Inside knee hangasennossa

- Lentdva pari pitaa kiinniottajaa ulkojalasta,
vapaavalintaisessa pysty asennossa.
Vaatimuksena vahintaankin jalat
nostettuna paan ylapuolelle

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon

FLY6

Seated Position 4

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Kiinniottaja on istuma asennossa vain kasi
tai kyynarvarsi kontaktissa tankoon

- Lentdja on vapaavalintaisessa ylOsalaisessa
liilkkumattomassa asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY7

Seated Position 5

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylamies on istuvassa asennossa, yksi kasi
tai kyyndrtaive kontaktissa tankoon

- Lentdva pari on vapaavalintaisessa vaaka-
asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon

FLY8

Thigh/Outside Knee
Hang 1

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on yl6salaisin Thigh/outside knee
hang asennossa

- Lentdja on vapaavalintaisessa
pystyasennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon

FLY9

Inside Knee Hang 2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on Inside knee hang asennossa

- Lentdva pari pitaa kiinniottajaa ulkojalasta,
vapaavalintaisessa pysty asennossa.

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon

FLY10

Only Hands Holding

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylamies pitda itsedan tangossa kasien ja
kainalon avulla, jaloilla ei kosketusta
tankoon

- Lentdva pari on vapaavalintaisessa
asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon

FLY11

Elbow Grip Straddle
Hang

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Elbow grip
straddleasennossa

- Alempi pari on kasvot yl6spdin olevassa
vapaavalintaisessa asennossa, ilman
kontaktia tankoon

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon

- Elbow grip straddle kriteerit S49

FLY12

Iguana Split Hang

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Toinen parista on yl6salaisessa Iguana
gripspagaatti asennossa.

- Toinen pareista pitaa kiinni parin jalasta ja
on ylosalaisessa valitsemassa asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

FLY13

Thigh/Outside Knee
Hang 2

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on yl6salaisessa Thigh /outside
knee hang asennossa

- Lentdva pari on vapaavalintaisessa
asennossa vahintdan jalat nostettuna paan
ylapuolelle

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon

FLY14

Split Hang 1

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on vapaavalintaisessa spagaatti
asennossa

- Spagaatin minimi kulma on 180°

- Lentdva pari pitad yldmiehen jalasta kiinni
ollessaan vapaavalintaisessa ylOsalaisessa
asennossa lilkkkumatta, jalat vahintaan
nostettuna paan ylapuolelle

- Vain toinen on kontaktissa tankoon

FLY15

Split Grip Reverse Plank
Hang 1

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen vdhintdan 2
sekuntia

- Elementissa pari on asettunut vastakkain

- Kiinniottaja on Split grip reverse plank
asennossa (katso minimi kriteeri $104) 20
asteen tolersanssi

- Lentdva pari on vapaavalintaisessa
ylospéin asennossa

- Vain toinen on kontaktissa tankoon

FLY16

Split Grip Reverse Plank
Hang 2

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Elementissa pari on asettunut vastakkain

- Ylamies on Split grip reverse plank
asennossa (katso minimi kriteeri $104) 20
asteen toleranssi

- Lentdja on vapaavalintaisessa
vaakatasoisessa spagaattiasennossa

- Minimi kulma spagaatille on 180°

- Vain toinen on kontaktissa tankoon
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LENTAVAT PARIELEMENTIT — MIOLEMMAT PAREISTA OVAT KONTAKTISSA TANKOON

Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY17

Elbow Grip Seated
Position

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylempi parista on Elbow grip seatasennossa

- Alempi pari on vapaavalintaisessa asennossa

- Elbow grip seat kriteerit S3

- Molemmat  pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY18

Seated Position 6

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylamies on istuvassa asennossa

- Yksi kasi tai kyynartaive on kontaktissa
tankoon

- Lentdja on vapaavalintaisessa ylosalaisessa
asennossa

- Molemmat  pareista ovat kontaktissa
tankoon.

FLY19

Seated Position 7

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylamies istuu tangolla

- Lentédja on vapaavalintaisessa asennossa

- Molemmat  pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY20

Inverted Thigh Hold

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylamies on yl6salaisin Inverted thigh
holdasennossa

- Alempi pari on Layback asennossa toinen
jalka suorana, toinen koukussa, jalat ei ole
ristissa

- Kummallakaan ei ole kasiotetta tankoon,
mutta ovat kontaktissa tankoon

FLY21

Layback Position 3

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat kontaktissa tankoon

- Ylamies on Laybackasennossa

- Alamies on vapaavalintaisessa asennossa

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY22

Seated position 8

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies istuu tangolla

- Yksi kasi tai kyynéartaive kontaktissa tankoon

- Lentdja on vapaavalintaisessa
vaakatasoisessa asennossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

118




Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY23

Superman Hang 1

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Superman asennossa Elbow
grip ote on sallittu

- Alempi pari on ylosalaisessa
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa, vain
kasiote kontakti tangosta, kdsien on oltava
alempana kuin paa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY24

Allegra Half Split Hang 1

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylempi parista on Allegra half split
lasennossa (kts minimi kriteerit F11)

- Spagaatin kulma Allegra half split: 160°

- Alamiehelld on vain yksi kasi kontaktissa
tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY25

Hanging Balance

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi parista pitaa jaloillaan kiinni
alemman parin hartioista, kdadet ja ranteet
ainoastaan kontaktissa tankoon.

- Alempi parista on kontaktissa tankoon
ainoastaan jalkapohyjilla

- Molempien parien vartalon tulee olla taysin
ojennettuna

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY26

Hip Hold Straddle Hang

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen parista on yldsalaisessa Hip hold
straddleasennossa

- Toinen parista taas on yl6salaisessa
valitsemassa asennossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon ja
toisiinsa

FLY27

Outside Knee Hang
Position

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on yldsalaisin Thigh / outside knee
hang asennossa

- Lentdja on vapaasti valittavassa yldsalaisin
olevassa asennossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon ja
toisiinsa

FLY28

Remi Hang

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on Remi laybackasennossa (S29)
pitden kiinni lentajan jaloista

- Alamies on vapaavalintaisessa asennossa,
jossa hanella on kontakti tankoon vahintaan
kasilla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY29

Seated Position 9

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylempi parista on istuvassa asennossa

- Alempi pari on yléspdin olevassa
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

- Molemmat  pareista ovat
tankoon

kontaktissa

FLY30

Thigh/Outside Knee Hang
3

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylamies on yl6salaisin Thigh / outside knee
hang asennossa

- Lentdja on vapaavalintaisessa ylosalaisessa
spagaattiasennossa

- Molemmat kontaktissa tankoon

FLY31

Upright Split Position

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylempi parista on istuvassa asennossa, ilman
kasiotetta tankoon

- Alempi parista on yldsalaisessa
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa

- Spagaatin kulma: minimi 160°

- Molemmat  pareista ovat
tankoon

kontaktissa

FLY32

Allegra Half Split Hang 2

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylempi parista on Allegra half split
2asennossa (kts minimi kriteerit F22)

- Alamiehella on oltava yhden kaden kontakti
tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Spagaatin kulma: Allegra half split: 180°

FLY33

Iguana Superman Hang

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Iguana otteella valitsemassa
spagaatti asennossa

- Alempi parista suorittaa Flying
Supermanliikkeen ilman kasikontaktia
tankoon, pitden ylemman parin jalasta kiinni

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY34

Janeiro Hang

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylamies on Janeiro asennossa, pitden kiinni
lentavan parin jalasta

- Alempi pari roikkuu kiinniottajan alajalasta
vapaavalintaisessa asennossa, vain yksi kasi
on kontaktissa tankoon

- Molemmat  pareista ovat
tankoon

kontaktissa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY35

Janeiro Superman Hang

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on Janeiro asennossa

- Lentdja on Superman crescentasennossa
ilman kasi kontaktia tankoon, pitdaen
kiinniottajan jalasta. Katso kriteerit Janeiro
S53

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY36

Thigh/Outside Knee Hang
4

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on yl6salaisin Thigh / outside knee
hangasennossa pitaen kiinni lentavan parin
jalasta

- Lentdvan parin tulee olla vapaavalintaisessa
ylospdin asennossa ilman kasi kontaktia
tankoon

- Molemmat  pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY37

Seated Position 10

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylempi pari on istuvassa asennossa, yksi kasi
tai kyynarvarsi kontaktissa tankoon

- Alempi pari on ylosalaisessa valitsemassa
spagaatti asennossa

- Spagaatin kulma: minimi 160°

- Molemmat  pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY38

Superman Hang 2

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Superman asennossa —
kyynartaive pito on sallittu

- Alempi pari on ylosalaisessa
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa, vain
yksi kasi kontaktissa tankoon ja alempana
kuin paa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY39

Allegra Split Hang

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi parista on Allegra split 2 (kts. F12)
asennossa

- Alamiehella on ainoastaan yksi kasi
kontaktissa tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Spagaatin minimi kulma Allegra split: 180°

FLY40

Elbow Hold Hang 2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylempi pari suorittaa valitsemansa Elbow
grip strengthasennon

- Alempi pari suorittaa valitsemansa
ylosalaisen voima liikkeen

- Molemmat pareista tasapainottelevat
pitden toistensa kasista kiinni
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY41

Janeiro Inverted Hang

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari suorittaa Janeiro liikkeen ja pitda
toista paria kadesta kiinni

- Alempi parista roikkuu ylemman parin
kddesta ja jalasta valitsemassa yl6salaisessa
asennossa, ainoastaan kadet ovat
kontaktissa pariin

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY42

Split Hang 2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on vapaavalintaisessa spagaatti
asennossa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

- Alempi pari pitaa kiinni ylemman jalasta tai
kddesta ja on vapaavalintaisessa asennossa
ilman kdsiotetta tangosta

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY43

Split Hang 3

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on vapaavalintaisessa spagaatti
asennossa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

- Alempi pari on vapaavalintaisessa asennossa
ja kontaktissa tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY44

Split Hang 4

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Toinen parista on valitsemassa spagaatti
asennossa

- Toinen pari on valitsemassa spagaatti
asennossa pystyasennossa

- Spagaatin kulma minimi 180° molemmilla
pareista

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY45

Thigh/Outside Knee Hang
5

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on yldsalaisin Thigh / outside knee
hang asennossa

- Lentdja on vapaavalintaisessa yl6salaisessa
spagaattiasennossa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

- Molemmat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY46

Janeiro Split Hang

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Janeiroasennossa

- Alempi  pari on  spagaattiasennossa
tasapainotellen parin alemmalla jalalla ja on
kontaktissa tankoon ainoastaan kasillaan.
Kadet tulee olla alempana kuin paa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

- Molemmat kontaktissa tankoon

FLY47

Elbow Hold Hang 3

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Molemmat pareista tasapainottelevat
pitden toisiaan kasista kiinni

- Ylempi pari suorittaa valitsemansa Elbow
grip splitliikkeen

- Alempi pari suorittaa valitsemansa
ylosalaisen spagaatti liikkeen

- Spagaatin kulma: minimi 160° molemmila
pareista

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon.

FLY48

Only Hands Holding Split

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Kiinni pitavan parin kontaktit tankoon
kainalo, kadet

- Lentdva pari on vapaavalintaisessa
vaakatasoisessa spagaattiasennossa

- Minimi kulma spagaatille on 180°

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY49

Split Hang 5

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on valitsemassa spagaatti
asennossa

- Alempi pari on ylsalaisessa pystyasennon
spagaatissa ja on kontaktissa pariin vain
vhdella jalalla

- Spagaatin kulma: minimi 180° molemmilla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY50

Superman V Position

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi parista on Superman Vasennossa
(kriteerit F69)

- Alempi pari on ylosalaisessa
vapaavalintaisessa asennossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY51

Thigh/Outside Knee Hang
6

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon ja
toisiinsa

- Kiinniottaja on Inverted thigh / outside knee
hang asennossa

- Lentdva pari on vapaavalintaisessa
vaakatasoisessa spagaatti asennossa

- Minimi kulma spagaatille on 180°

- Molemmilla pareista on kontakti tankoon ja
toisiinsa

FLY52

Thigh/Outside Knee Hang
7

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylamies on Inverted thigh / outside knee
hang asennossa

- Alamiehen kontakti tankoon vain kasin,
kasien tulee olla matalammalla kuin paa

- Parien tulee olla kosketuksissa yhdella jalalla

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLYS53

Thigh/Outside Knee Hang
8

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Inverted outside knee hold
asennossa

- Alempi pari on valitsemassa asennossa
vaakatasossa

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY54

Inside Knee Hang 3

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylempi pari on Inside leg hangasennossa

- Lentdva pari on vapaavalintaisessa
asennossa, jossa yksi jalkapohja osuu
tankoon, kasvot poispain tangosta (kts.
maaritelmat sanastosta)

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLY55

Inside Knee Hang 4

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Allegra half splitasennossa,
jossa sisdjalka voi olla koukistettuna

- Spagaatin kulma: Allegra half split 180°

- Alemmalla parilla on yksi kasi tangolla.
Vartalo on taysin ojennettuna lattian
suuntaisesti vaakatasossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY56

Thigh/Outside Knee Hang
9

0.9

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on Thigh/outside knee hang
asennossa

- Alamiehella ainoa kontakti tankoon on
olkapéaa /niska

- Parin pitaa olla kontaktissa toisiinsa toisella
jalalla

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi L. . Tekn. L
Nro. Nimi Elementti Arvo Kriteerit
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Molemmat tasapainottavat toisiaan pitden
kasista
- Ylamies suorittaa Elbow hold passe(kts.
minikriteerit S50) liikkeen ilman kéasiotetta
. . tank
FLY57 Elbow Grip/Iron Pencil 1.0 ankoon

- Alamies suorittaa Iron pencil elemetin

- (Katso minimi kriteerit Iron pencil liikkeesta
S98, jossa ylakasi pitaa kiinni parin kadesta
tangon sijaan)

- Molemmat  pareista ovat kontaktissa
tankoon
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PARIN KANNATTELEMAT ELEMENTIT

Koodi L. . Tekn. .
Nro. Nimi Elementti Arvo Kriteerit

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Basic invertasennossa, ilman

. kasikontaktia tankoon
PSE1 Basic Invert Hold 1 0.1 L R

- Alempi pari on kasvot ylospdin olevassa
vapaavalintaisessa asennossa, ilman kasi TAI
jalka kontaktia tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Basic invertasennossa, ilman

. kasikontaktia tankoon
PSE2 Basic Invert Hold 2 0.2 L .. .

- Alempi pari on yl6salaisessa
vapaavalintaisessa asennossa, ilman kasi TAI
jalka kontaktia tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Asennon paikallaan pitdminen vdhintdan 2
sekuntia

. . - Toinen on pystyasennossa pitden tangosta
Upright Hanging Support e . L .
PSE3 Prig lg gupp 0.3 kiinni, Jalkapohjat tangossa ja ojennetut jalat

- Ylamiehelld on kontakti tankoon vain yhdella
kadelld, tasapaino alamiehen paalla

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmilla asento yléspain

- Toinen on istuvassa tai seisonta asennossa ja

PSE4 Seated Support 04 . J
tukee paria

- Toinen parista makaa parin kasilla/jalalla, voi
olla kontaktissa tankoon, muttei niin etta
padpaino olisi tangolla

- Pida asentoa vahintaan 2 sekuntia

- Alempi parista suorittaa Extended brass
monkeyliikkeen

PSES Extended Brass Monkey 04 - Ylempi pari on vapaavalintaisessa asennossa

Support 1

ja kontaktissa tankoon ja asettuneena parin
paalle

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- kts. Extended brass monkey kriteerit (514)
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

PSE6

Standing Support

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Toinen parista on kasvot ylospain olevassa
vapaavalintaisessa asennossa ja pitaa
toisesta parista ainoastaan kasilldan kiinni

- Kiinnipidettava pari suorittaa minka tahansa
voimaliikkeen, jossa vartalo on
lattiansuuntaisesti

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Kasiote tangosta ei ole sallittu

PSE7

Upright Standing Support

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Tuettava pari on ylosalaisessa asennossa,
ilman jalkojen kontaktia tankoon

- Toinen parista on paa ylospain
vapaavalintaisessa asennossa, kadet toisen
parin ylavartalon ymparilla

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

PSE8

Ballerina Support

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Tukija on Ballerina asennossa

- Tuettu pari on vapaavalintaisessa ylosalaisin
asennossa parin takajalan/ pakaroiden/
keskivartalolla, eikad hanelld ole kasiote/jalka
kontaktia tankoon

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

PSE9

Horizontal Support

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat tangolla makaavassa
asennossa

- Alamiehellad on kontakti tankoon kadella

- Ylamies ei ole kontaktissa tankoon kasilla

- Molemmat ovat vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

PSE10

Upright Hanging Support
2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Alempi pari pitda kiinni tangosta
pystyasennossa

- Ylamiehelld ei ole kontaktia tankoon
tasapainoilee alemman parin paalla

- Vain toisella on kontakti tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

PSE11

Extended Brass Monkey
Support 2

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen parista suorittaa Extended brass
monkeyliikkeen

- Toinen parista on valitsemassa asennossa
ilman kontaktia tankoon asettuneena parin
paalle

- Vain toisella parista on kontakti tankoon.
Extended brass monkey kriteerit (kts. S14)

PSE12

Hanging on Two Hands
Support 1

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Toinen parista pitda kasilla kiinni tangosta
pystyasennossa

- Tuettu, Idahempdna tankoa oleva pari ei pida
kiinni jaloilla eika kasilla, pysyy kiinni
tangossa vain toisen puristuksen avulla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

PSE13

Hanging on Two Hands
Support 2

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Toinen parista pitaa vain kasilla kiinni
tangosta pystyasennossa

- Tuettu pari on selkd kohti tankoa. Kadet tai
kdsivarret eivat koske tankoon ja pysyy
tangossa vain toisen puristuksen avulla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

PSE14

Hanging from One Hand
Support

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Toinen pitadd tangosta yhdella kadella
pystyasennossa

- Molemmat ovat rinta tankoon pdin,
lahempana tankoa oleva pari pysyy ilmassa
vain takamiehen painon voimalla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

PSE15

Straddle Support

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen vdhintaan 2
sekuntia

- Toinen parista on Straddleasennossa
ylemman kaden kyynarvarrella, alakasi,
kdsivarsi ja jalkapohjat kontaktissa tankoon,
ylavartalo on 90° kulmassa tankoon nahden

- Tuettu pari on kohti tankoa jalat ja vartalo
90°kulmassa tankoon nahden ja taysin
ojentuneena

- Tuettu pari pysyy tangossa vain takamiehen
painon voimalla, ilman kasi tai kasivarsi
kontaktia.

- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon
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TANKO/LATTIA PARIELEMENTIT

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLR1

Shoulder Mount Position
2

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Alempi pari tukee jaloillaan ylempaa paria
pakaroista ja on kontaktissa lattiaan

- Ylempi pari on lattiansuuntaisesti
vaakatasossa, yksi olkapaa ja kadet ovat
kontaktissa tankoon

- Molempien vartalot ovat taysin
ojennettuina, kiadet voivat olla
koukistettuina

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLR2

X pose Balance 2

0.2

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat sijoittuneet
erisuuntiin

- Vain toinen on kontaktissa tankoon

- Alempi pari on kasvot ylospain
vapaavalintaisessa asennossa ja kontaktissa
lattiaan

- Toinen parista on X asennossa tasapainoillen
alemman parin paalla, ilman kontaktia
tankoon

- Vain toinen on kontaktissa tankoon

FLR3

Upright Handstand
Balance

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat sijoittuneet
erisuuntiin

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Alempi pari on kasvot ylospain
vapaavalintaisessa asennossa ja kontaktissa
lattiaan

- Ylempi parista on yl6salaisessa
kasilldseisonta asennossa tasapainoillen
alemman parin paalla, vain toinen kasi on
kontaktissa tankoon

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLR4

Cupid Balance 2

04

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Elementti, jossa molemmat ovat kontaktissa
tankoon

- Alempi pari suorittaa lattialta Cupid liikkeen
Elbow gripotteella

- Ylempi pari tasapainottelee alemman parin
paalla niskaseisonnassa. Jalat ovat taysin
ojennettuina vapaavalintaisessa asennossa.
Vartalo on tangon suuntaisesti

- Parit katsovat eri suuntiin

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon,
mutta kasiote ei ole sallittu

- Vain alempi pari on kontaktissa lattiaan
vhdella jalalla
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLR5

Floor Arch Plank Balance
1

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan 2
sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat sijoittuneet
erisuuntiin

- Alempi pari on Superman crescent
asennossa lattialla jalat koukistettuna,
toinen parista suorittaa Shoulder mount
straddle (S31 — kts minimi kriteerit) liikkeen
tasapainoillen alemman parin jalkojen paalla

- Alemmalla parilla on lantio ja reidet
kontaktissa lattiaan ja tukee toista paria
jaloillaan alaselasta

- Molemmat  pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLR6

Bridge Balance

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Pari on vastakkain

- Alamies Floor based bridge -asennossa
(Katso minimi kriteerit), jalat lattian
suuntaisesti

- Ylamies on rintaseisonnassa tasapainossa
alamiehen paalla, vain kddet ovat
kontaktissa tankoon

- Alamies on kontaktissa reisilla tankoon ja
kasilldan lattiaan

- Molemmat  pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLR7

Split Balance 1

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Alempi pari suorittaa valitsemansa lattia
spagaatin

- Spagaatin kulma: minimi 160°

- Ylempi pari on vaakatasossa
lattiansuuntaisesti ja kontaktissa tankoon
yhdella olkapaalla ja kasillaan,
tasapainotellen alemman parin jalalla

- Vain alempi parista on kontaktissa lattiaan
vhdella jalalla ja yhdella kadella
(vapaaehtoinen)

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon.

FLR8

Standing Inverted
Balance 1

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Voimaelementti, jossa toinen parista on
kosketuksissa tankoon ja lattiaan

- Tasapainoileva pari on vapaavalintaisessa
ylosalaisin asennossa, ei kontaktia tankoon
tai lattiaan

- Seisovan parin on suoritettava
pystyspagaatti ja oltava kontaktissa tankoon

- Minimi kulma spagaatille 160°

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

FLR9

Straddle Plank Balance 1

0.5

- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Molemmat suorittavat saman
voimaelementin

- Alamies suorittaa lattiatasapaino version.
Kontakti tankoon vain yhdella kadelld ja
kyljelld, ainoastaan yksi kontaktipiste
lattiaan

- Ylamies suorittaa saman elementin
tasapainoillen alamiehen paalla

- Kasi ja kylki kontakti tankoon ja yhden kdaden
kontakti alamieheen

- Katse samaan suuntaan

- Pari on samansuuntaisesti lattiaan seka
toisiinsa nahden. 20° toleranssi.

- Molemmat pareista on kontaktissa tankoon

FLR10

Floor Arch Plank Balance
2

0.6

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia.

- Pari on vastakkain

- Alamies Superman Cresent lattialla, jalat
koukussa

- Ylamies suorittaa Shoudermount plank
straddleasennon (S55 katso minimi kriteerit)
tasapainossa alamiehen jalkojen paalla

- Alempi pari on kontaktissa lattiaan lantiolla
jareisilld ja tukee ylempaa paria jaloillaan
alaselasta

- Molemmat pareista on kontaktissa tankoon

FLR11

Handstand Balance 3

0.6

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat sijoittuneet
erisuuntiin

- Alempi pari suorittaa kasilldseisonnan, jossa
vartalo ja jalat ovat tangonsuuntaisesti ja
sisdkasi seka jalka ovat kontaktissa tankoon

- Ylempi parista on vaakatasossa
valitsemassaan asennossa tasapainoillen
alemman parin jalkojen paalla

- Alempi pari on kontaktissa lattiaan
ainoastaan yhdessa kadella

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLR12

Passé Plank Balance

0.6

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Parit suorittavat saman voimaelementin

- Alamies suorittaa lattiatasapaino version
vain yksi kasi, sisdjalka ja kylki kontaktissa
tankoon

- Ylamies suorittaa saman elementin
tasapainoillen alamiehen paalla ja vain yksi
kasi, sisajalka ja kylki on kontaktissa tankoon

- Parit ovat samansuuntaisesti
lattiansuuntaisesti, toisiinsa nahden ja
kasvot samaan suuntaan

- Molemmat pareista on kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLR13

Split Balance 2

0.6

- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Molemmat suorittavat saman
notkeuselementin

- Alempi pari suorittaa maasta
spagaattiliikkeen, jossa kaddet ja jalat ovat
tdysin ojennettuina ja vartalo on
vaakatasossa lattiansuuntaisesti

- Ylempi pari suorittaa saman liikkeen
tasapainoillen alemman parin jalan paalla

- Parit ovat samansuuntaisesti ja kasvot
samaan suuntaan

- Vain alempi parista on kontaktissa lattiaan

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Spagaatin kulma: minimi 180° molemmilla
pareista

FLR14

Split Balance 3

0.6

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Alempi pari suorittaa lattialla valitsemansa
spagaatti lilkkkeen. Vain alemman parin yksi
jalka ja yksi kasi (vapaaehtoinen) on
kontaktissa lattiaan

- Toinen parista on ylésalaisessa spagaatti
asennossa tasapainotellen alemman parin
ylemmalla jalalla ja on kontaktissa tankoon
yhdella kidelld/kyynarvarrella ja yhdella
jalalla/nilkalla (vapaaehtoinen)

- Spagaatin kulma: minimi 180° molemmilla

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLR15

Floor Arch Plank Balance
3

0.7

- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Parit ovat sijoittuneet eri suuntiin

- Alamies Superman Cresent lattialla, jalat
koukussa

- Ylamies suorittaa Shoudermount plank
Passé (S86 katso minimi kriteerit)
tasapainoillen alamiehen jalkojen paalla

- Alempi parista on kontaktissa lattiaan
lantiolla ja reisilla seka tukee ylempaa paria
jaloillaan lapaluiden kohdalta

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLR16

Split Balance 4

0.7

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat sijoittuneet eri
suuntiin

- Alempi pari suorittaa lattialla
vapaavalintaisen spagaatti lilkkeen

- Spagaatin kulma: minimi 180°

- Ylempi pari on ylosalaisessa kasilldseisonta
asennossa tasapainoillen alemman parin
jalan paalla, ja on kontaktissa tankoon
ainoastaan yhdella kadelld/kyynarvarrella

- Vain alempi pari voi olla kontaktissa lattiaan
vhdella kadella ja yhdella jalalla
(vapaaehtoinen)

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLR17

Standing Inverted
Balance 2

0.7

- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Voimaelementti, jossa toinen parista on
kosketuksissa tankoon ja lattiaan

- Lentdva pari voi olla vapaavalintaisessa
ylosalaisessa asennossa ilman kontaktia
lattiaan

- Seisovan parin on suoritettava
pystyspagaatti ja oltava kontaktissa tankoon

- Minimikulma spagaatille 180°

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon

FLR18

Straddle Plank Balance 2

0.7

- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Molemmat suorittaa saman voimaelementin

- Alamies suorittaa lattiatasapaino version

- Kontakti tankoon vain yhdellad kddelld ja
kyljelld, ainoastaan yksi kontaktipiste
lattiaan

- Ylamies suorittaa saman elementin
tasapainoillen alamiehen paalla

- Kasi ja kylki kontakti tankoon ja yhden kdaden
kontakti alamieheen

- Pari on saman suuntaisesti lattiaan seka
toisiinsa ndhden

- Katse samaan suuntaan

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLR19

Split Balance 5

0.8

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Kasillaseisonta elementti, jota ei voi
suorittaa yksin

- Alamies on kasillaseisonta asennossa jalat
spagaatissa, minimi 180°, ainoa kontakti
tankoon on yhdella jalalla

- Ylamies on spagaattiasennossa alamiehen
paalla, ainoa kontakti tankoon yksi jalka

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon

FLR20

Split Balance 6

0.8

- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Alempi pari suorittaa lattialla spagaatti
liikkeen, jossa vartalo on vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

- Spagaatin kulma: minimi 160°

- Ylempi parista suorittaa Shoulder mount
plank horizontal (S101 kts. minimi kriteerit)
liikkeen tasapainotellen alemman parin jalan
paalla.

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLR21

Standing Horizontal
Balance

0.9

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Voimaelementti, jossa toinen parista on
kosketuksissa tankoon ja lattiaan

- Toinen parista on vapaavalintaisessa
asennossa, jossa koko vartalo on
ojennettuna lattiansuuntaisesti, ilman
kontaktia lattiaan

- Seisovan parin on suoritettava
pystyspagaatti ja oltava kontaktissa tankoon

- Minimikulma spagaatille 180°

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon.

FLR22

Strength Hold Position

0.9

- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat sijoittuneet eri
suuntiin

- Alempi pari suorittaa minka tahansa
voimaliikkeen, jossa vartalo on lattian
suuntaisesti vaakatasossa ja vain yksi kasi on
kontaktissa lattiaan

- Ylempi pari on yldsalaisessa kasilldseisonta
asennossa tasapainoillen alemman parin
paalla, vain yksi kasi kontaktissa tankoon,
eikd kontaktissa lattiaan ollenkaan

- Molemmat pareista ovat kontaktissa
tankoon
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Pakollisten elementtien arvostelukaavake

Ohjeet pakollisten liikkeidenkaavakkeen tdyttimiseen: mikdli kaavake on téytetty vddirin, tulee sité véhennyksié -1.
Huomioi: kaavake tulee olla kirjoitettu Microsoft Word ohjelmalla ja mustalla fontilla. Vain IPSF virallinen kaavake
hyvéksytddn, védrdstd kaavakkeesta vdhennyksié -1.

Lomakkeen nimedminen:
Maa_Valine_Divisioona_Kategoria_Compulsory form_Etunimi_Sukunimi

Lomakkeen nimedminen:
Maa_Viline_Divisioona_Kategoria_Compulsory form_Etunimi_Sukunimi

Kilpailija:
Kirjoita kilpailijan koko nimi (Etu- ja Sukunimi), ensimmaisend etunimi ja toisena sukunimi. Duoissa molempien urheilijoiden
nimet erikseen. Merkitsehdn ensin etunimen ja toisena sukunimen.

Maa/alue (=maakunta):

Kirjoita virallinen asuinmaa. Kansainvalisissa kilpailuissa, kilpailijan tulee ilmoittaa vain asuinmaa ja Kansallisissa- sekd Open
kilpailuissa tulee ilmoittaa maa ja alue (=maakunta Suomessa). Lisatiedot linkista:
http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/

Divisioona:
Kirjoita missa divisioonassa kilpailija kilpailee: Amateur, Professional tai Elite. Divisioona jaottelut 16ydat Sdantoja ja saddoksia-
osiosta.

Kategoria:

Kirjoita missa kategoriassa kilpailija kilpailee Pre-Novice, Novice Male, Novice Female, Junior Male, Junior Female, Novice
Doubles, Junior Doubles, Youth Doubles, Senior 18+ Men, Senior 18+ Women, Senior 30+ Men, Senior 30+ Women, Master
40+ Men, Master 40+ Women, Master 50+ Men, Master 50+ Women, Master 60+ Men, Master 60+ Women, Doubles
Women/Women, Doubles Men/Men, Doubles Men/Women, Para Pole PPMP1, Para Pole PPMP2, Para Pole PPLD1, Para Pole
PPLD2, Para Pole PPD3, Para Pole PPD4, Para Pole PPVI.

Paivamaara:
Kirjoita arvostelukaavakkeen allekirjoituspdiva. Jos kaavakkeeseen tehddaan muutoksia, laita aina uusi allekirjoituspaiva.

Federaatio:
lImoita IPSF hyvaksyma Kansallinen liitto (Pole Sports Finland), jota urheilija edustaa. Mikali kilpailu ei ole vield vahvistettu
IPSF hyvaksymadksi maaksi jata tdma kohta tyhjaksi.

Elementin Nro:

Tama tarkoittaa pakollisten elementtien koodeja, joita urheilijoilta vaaditaan suorituksessa.
Elementti Nro. 1 = Ensimmainen pakollinen elementti suorituksessa.

Elementti Nro. 2 = Toinen pakollinen elementti suorituksessa jne.

Elementin koodi

On erittdin tarkeaa, ettd koodit merkitaan juuri niin kuin ne on ilmoitettu pisteytysjarjestelmassa ja samassa jarjestyksessa
kuin ne suoritetaan rutiinissa. Mikali urheilija haluaa yhdistaa kaksi pakollista elementtid, nama tulisi kirjata samaan
laatikkoon. Elementti, joka suoritetaan ensin, tulee kirjoittaa ensimmaiseksi. Tassa tapauksessa on tarkeda jattda seuraava
rivi tyhjaksi, jotta pakollisten elementtien maara kaavakkeessa on oikein (katso esimerkkikaavake).

Duo: Koodi Nro. SYN1 kirjoitetaan yhdessa soolonumeroiden pakollisista elementeista valitun pakollisen elementin kanssa
esim. SYN1/F45

Tuomari katsoo aina elementtid koodin mukaan. My6s tapauksessa, jossa kaavakkeeseen on kirjoitettu vaara nimi
elementille.

Elementin nimi:

On tarkeda tayttaa kaavakkeeseen elementin nimi tarkasti, miten se ilmoitetaan pisteytysjarjestelmassa. Nimen taytyy
vastata oikeaa koodinumeroa. Mikali elementin nimi ei vastaa elementin numeroa, joka on kirjoitettu kaavakkeeseen,
elementti arvostellaan ilmoitetun numeron mukaan, ja urheilijalle myénnetdan rangaistus kaavakkeen tayttamisesta vaarin.
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Pakollisten elementtien bonusten koodit (mikali suoritetaan):
Mikali urheilija aikoo suorittaa pakollisten elementtien bonuksia, tdma osio tulee tayttaa: Esimerkki kolmen pakollisen
elementin yhdistamisestd bonusta varten:

Elementti Koodi Nro: F63 + F31 + F55

Elementin Nimi: Dragon tail fang + Split grip leg through split + Oversplit on pole.

Kyseessa oleva bonus: CBS1

Tekninen arvo: 0.8 + 0.5+ 0.7

Tekninen arvo (T.V.) bonuksista: +0.5+0.5
Kirjoita bonus elementit samalle riville. Seuraava rivi tulee jattaa tyhjaksi. (ks. Elementti nro 10/11 alla olevasta soolo
numeroiden pakollisten elemttien kaavakkeesta). Jos kolme elementtia yhdistetaan bonukseen, kaksi rivia on jatettava
tyhjaksi (ks. Elementti nro 6/7/8 alla olevasta soolo numeroiden pakollisten elemttien kaavakkeesta).

Tekninen arvo

Urheilijan taytyy tayttaa kaavakkeeseen pakollisen elementin tekninen arvo, joka ilmoitetaan pisteytysjarjestelmassa. On
tarkeaa tayttaa oikea arvo, joka vastaa valittua elementtia. Mikali urheilija haluaa yhdistda 2 pakollista elementtia,
elementtien arvot kirjoitetaan samaan laatikkoon. Elementti, joka suoritetaan ensin, tulee merkita ensimmaiseksi.

*Duo: Elementin SYN1 tekninen arvo katsotaan valitun pakollisen elementin mukaan. Esimerkiksi: SYN1/F57 = Tekninen arvo
+0.7

Tekninen arvo (T.V.) bonuksissa

Urheilijan tulee tayttda kaavakkeeseen pakollisten elementtien bonusten arvo, joka on ilmoitettu pisteytysjarjestelmassa. On
tarkeaa tayttaa kaavakkeeseen oikea arvo, joka on maaratty kullekin bonukselle, oli kyseessa sitten yhteen elementtiin
liittyva bonus taikka elementtien yhdistelma.

Kilpailijan/Kilpailijoiden allekirjoitus
Kaavake tulee olla allekirjoitettu kasin tai tietokoneella.

Valmentajan allekirjoitus:

Jos kilpailijalla on IPSF:n hyvaksyma valmentaja, voi tdman allekirjoitus olla kaavakkeessa. Alaikdisen (Pre-Novice, Novice tai
Junior) vanhemman/huoltajan allekirjoitus tulee olla kaavakkeessa, mikali kilpailijalla ei ole IPSF:n hyviksymaa valmentajaa.
Mikali alaikaisilla duo kilpailijoilla on eri huoltajat (eivat siis ole sisaruksia) ja eivat ole saman IPSF:n valmentajan
valmennettavia, tulee kaavakkeeseen allekirjoittaa molempien vanhempi/huoltaja.

Viralliset valmentajat |6ydat linkin taakaa:
http//www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/
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ESIMERKKI SOOLO NUMEROIDEN PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN ARVOSTELUKAAVAKKEEN TAYTTAMISESTA

PAKOLLISET ELEMENTIT

Tayta kaavake samassa jarjestyksessd, kuin liikkeet suoritetaan. Kayta mustaa fonttia.

Kilpailija: Etunimi Sukunimi Pdivamaara: 32 December 2032
Maa: Finland Alue: Uusimaa Federaatio: PSF
Divisioona: Elite Kategoria: Junior Female Tuomarin nimi :
l El t Pakollisen Pisteet Bonus-
er.ne . emen' L elementin Tekninen | Bonuksen |s.ee pisteet Muistiinpanot
ntin in koodi Elementin nimi . (vain . . .
bonuskoodi arvo arvo . (vain (vain tuomari)
nro nro ) tuomari) .
(jos on) tuomari)
1 ADL1b Dead Lift from Shoulder 0.5
Mount Grip
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
F76 + Dragon Tail Fang + Split 0.8 +
6 F36 + Grip Leg Through Split 2 CBS1 0.5+ +0.5+0.5
F66 + Oversplit On Pole 0.7
7
8
9 SP25 Elbow Spin Attitude 0.5
Iron X + Butterfly
+ 7+
10 S62 Extended Twist One CBS2 0.7 +2.0
S58 0.7
Hand
11

Kaavake taytetty vaarin

Elementit vaarassa jarjestyksessa

PISTEET YHTEENSA:

Valmentajan allekirjoitus: IPSF-valmentaja tai vanhempi/virallinen

Kilpailijan allekirjoitus : Etunimi Sukunimi huoltaja (alle 18v)
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ESIMERKKI DUO NUMEROIDEN PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN ARVOSTELUKAAVAKKEEN TAYTTAMISESTA

PAKOLLISET ELEMENTIT

Tayta kaavake samassa jarjestyksessd, kuin liikkeet suoritetaan. Kayta mustaa fonttia.

Kilpailija 1: Etunimi Sukunimi Piivimairs: 32 December 2032
Kilpailija 2: Etunimi Sukunimi
Maa: Finland Alue: Uusimaa Federaatio: PSF
Divisioona: Elite :(\:Itji(;:jﬁ:nl;bles Senior Tuomarin nimi:
l El t Pakollisen Pisteet Bonus-
er.ne . emen' L elementin Tekninen Bonuksen 15 e‘e pisteet Muistiinpanot
ntin in koodi Elementin nimi . (vain . . .
bonuskoodi arvo arvo . (vain (vain tuomari)
nro nro R tuomari) .
(jos on) tuomari)
1 | ADL2b Dead Lift From 0.6
Twist Grip
SYN1/ . .
) 62 + Iron XBFaKIL;srjlczn Split CBD1 0(.)77+ +1.0
BLN22 )
3
4 BLN29 Superman Position 4 0.8
5 SYN4 Upright Aerial Position CBD3 0.5 +1.0
FLY9 + Inside Knee Hang 2 + CBD2 + 0.7 +
6 FLY48 | Only Hands Holding Split CBD1 0.8 +1.0+1.0
7
8 FLY39 Allegra Split Hang CBD2 0.7 +1.0
Balance Facing Away
9 SYN11 From Each Other 0.7
10 FLR17 Standing Inverted 0.7
Balance 2
11 PSE13 Hanging On Two Hands 0.8
Support 2
Kaavake taytetty vaarin
Elementit vaarassa jarjestyksessa
PISTEET YHTEENSA:

Kilpailijan allekirjoitus
Etunimi Sukunimi
Etunimi Sukunimi

Valmentajan allekirjoitus: IPSF-valmentaja tai vanhempi/virallinen
huoltaja (alle 18v)
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Tekniset bonukset kaavake

Ohjeet teknisten bonusten kaavakkeen tdyttimiseen: mikdli kaavake on téytetty vddrin, tulee sitd véhennyksi -1. Huomioi:
kaavake tulee olla kirjoitettu Microsoft Word ohjelmalla ja mustalla fontilla. Vain IPSF virallinen kaavake hyvdksytddn, védrdstd
kaavakkeesta véhennyksiéi -1.

Lomakkeen nimedminen:
Maa_Valine_Divisioona_Kategoria_Technical bonus form_Etunimi_Sukunimi

Kilpailija(t):
Kirjoita kilpailijan koko nimi (etu- ja sukunimi), ensimmaisena etunimi ja toisena sukunimi.

Maa/alue (=maakunta):

Kirjoita virallinen asuinmaa. Kansainvalisissa kilpailuissa, kilpailijan tulee ilmoittaa vain asuinmaa ja Kansallisissa- sekd Open
kilpailuissa tulee ilmoittaa maa ja alue (=maakunta Suomessa). Lisatiedot linkista:
http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/

Divisioona:
Kirjoita missa divisioonassa kilpailija kilpailee: Amateur, Professional tai Elite. Divisioona jaottelut 16ydat Saantoja ja saadoksia-
osiosta.

Kategoria:

Kirjoita missa kategoriassa kilpailija(t) kilpailee: Pre-Novice, Novice Male, Novice Female, Junior Male, Junior Female, Novice
Doubles, Junior Doubles, Youth Doubles, Senior 18+ Men, Senior 18+ Women, Senior 30+ Men, Senior 30+ Women, Master 40+
Men, Master 40+ Women, Master 50+ Men, Master 50+ Women, Master 60+ Men, Master 60+ Women, Doubles Women/Women,
Doubles Men/Men, Doubles Men/Women, Para Pole PPMP1, Para Pole PPMP2, Para Pole PPLD1, Para Pole PPLD2, Para Pole PPD3,
Para Pole PPD4, Para Pole PPVI.

Paivamaara:
Kirjoita arvostelukaavakkeen allekirjoituspaiva. Jos kaavakkeeseen tehddaan muutoksia, laita aina uusi allekirjoituspaiva.

Federaatio:
IImoita IPSF hyvaksyma Kansallinen liitto (Pole Sports Finland), jota urheilija edustaa. Mikali kilpailu ei ole vield vahvistettu IPSF
hyvaksymaksi maaksi jata tama kohta tyhjaksi.

Jarjestys:

Tama tarkoittaa teknisia bonuksia, joita kilpailija on valinnut suoritukseensa.
Nro. 1 = ensimmainen suoritettava tekninen bonus

Nro. 2 = toinen suoritettava tekninen bonus etc.

Bonuksen koodi:

Urheilijan taytyy kirjoittaa kunkin bonuksen koodi tavalla, jolla se ilmoitetaan pisteytysjarjestelmassa. On tarkea listata bonukset
samassa jarjestyksessd, jossa ne tullaan suorittamaan. Jos urheilija yhdistaa kaksi taikka enemman teknistd bonusta, ndma tulisi
kirjoittaa samaan laatikkoon. Kahden taikka kolmen bonuksen yhdistelman voi kirjoittaa samaan laatikkoon; mikali kyseessa on
pidempi kombinaatio, sen voi kirjoittaa eri riveille. Yhdistelmassa ensimmaiseksi suoritettava bonus tulee listata ensimmaiseksi
(katso esimerkki).

* Bonukset ja niiden koodit voit I6ytdd pisteytysjdrjestelmdn teknisten bonusten osiosta.

Tekninen arvo:

Urheilijan tulee tayttda kunkin teknisen bonuksen arvo. On erittdin tarkeda, etta kirjoitetaan oikea arvo, joka vastaa kutakin
bonusta. Mikali urheilija suorittaa usean bonuksen kombinaation, arvot tulisi kirjoittaa samaan laatikkoon.

Bonus, joka suoritetaan ensimmaiseksi, tulisi olla kirjattuna ensimmaisena jne.

*Bonukset ja niiden arvot voit I6ytdd pisteytysjdrjestelmdn teknisten bonusten osiosta.

Kilpailijan allekirjoitus:
Kaavake tulee olla allekirjoitettu kasin tai tietokoneella.
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Valmentajan allekirjoitus:
Jos kilpailijalla on IPSF:n hyvdaksyma valmentaja, tulee taman allekirjoitus olla kaavakkeessa. Alaikdisen (Pre-Novice, Novice tai
Junior) vanhemman/huoltajan allekirjoitus tulee olla kaavakkeessa, mikéli kilpailijalla ei ole IPSF:n hyvaksymaa valmentajaa.

Mikali alaikaisilla duo kilpailijoilla on eri huoltajat (eivat siis ole sisaruksia) ja eivadt ole saman IPSF:n valmentajan valmennettavia,
tulee kaavakkeeseen allekirjoittaa molempien vanhempi/huoltaja.

Viralliset valmentajat |6ydat linkin taakaa:
http//www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/
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ESIMERKKI SOOLO NUMEROIDEN TEKNISTEN BONUSTEN ARVOSTELUKAAVAKKEEN TAYTTAMISESTA

/7 VAL PO,
S

e

TEKNISET BONUKSET / SOOLO

Tayta kaavake samassa jarjestyksessa, kuin liikkeet suoritetaan. Lisda tarvittaessa riveja. Kdytd mustaa fonttia

Kilpailija: Etunimi Sukunimi

Pdivamaara: 32 December 2032

Maa: Finland

Alue: Uusimaa

Federaatio: PSF

Divisioona: Elite

Kategoria: Junior Female

Tuomari:

Jarjestys Bonus koodi Bonus TV (vai:i:r:rt\ari) :\‘/Il:ii:tti:‘nopna‘gz;
1 JO 0.2
2 SP/SP/ST 1.0
3 JO+1JO 0.2+0.2
4 | Ac+Ac(DC)+D+1O 0'5+0-i 8.2-5"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 05
10
11
12
13
14
15

Yksittdiset bonuspisteet (Maximum +15)

+

Yleiset bonuspisteet (vain tuomari)

0 = helppo, 0.5 = kohtalainen, 1.0 =keskitaso, 1.5 = vaikea, 2.0 = erittdin vaikea

Pisteet (vain . . .
] Muistiinpanot (vain tuomari)

Notkeuselementit Max +2

Voimaelementit Max +2

Pyorahdykset Max +2

Siirtymat tangolla Max +2

Kiipedamiset Max +2

Yleiset bonuspisteet (Maximum +10) +

Kaavake taytetty vaarin -1 -

YHTEENSA Max 25

Valmentajan allekirjoitus: IPSF-valmentaja tai vanhempi/virallinen
huoltaja (alle 18v)

Kilpailijan allekirjoitus: Etunimi Sukunimi
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ESIMERKKI SIITA KUINKA TAYTTAA DUO NUMEROIDEN TEKNISTEN BONUSTEN ARVOSTELUKAAVAKE

/7 OONAL PO,
7 s,

TEKNISET BONUKSET / DUO

Tayta kaavake samassa jarjestyksessa, kuin liikkeet suoritetaan. Lisaa tarvittaessa riveja. Kiytda mustaa fonttia

Kilpailija 1: Etunimi Sukunimi
Kilpailija 2: Etunimi Sukunimi

Paivamaara: 32 December

2032

Maa: Finland

Alue: Uusimaa

Federaatio: PSF

Divisioona: Elite Kategoria: Doubles Senior (Women/Men) Tuomari:
erjestys Bonus koodi Bonus TV (vai:i:ltji(:rtlari) :\\/ll:iir?ttiilnopr::?i;

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

15

Yksittdiset bonuspisteet (Maximum +10)

+

Yleiset bonuspisteet (vain tuomari)

0 = helppo, 0.5 = kohtalainen, 1.0 =keskitaso, 1.5 =

vaikea, 2.0 = erittain vaikea

Score (judge only)

Notes (judge only)

Synkronoidut samansuuntaiset/lomittaiset elmnt Max +2
Lentavat parielementit Max +2
Tasapainoon perustuvat parielementit Max +2
Notkeuselementit Max +2
Voimaelementit Max +2
Siirtymat tangolla Max +2
Kiipedmiset Max +2
Yleiset bonuspisteet (Maximum +14) +
Parit toimivat tasapuolisesti yla- ja alamiehena +1 +
Kaavake taytetty vaarin -1 -
YHTEENSA Max 25

Kilpailijan allekirjoitus:
Etunimi Sukunimi
Etunimi Sukunimi

Valmentajan allekirjoitus: IPSF-valmentaja tai vanhempi/
virallinen huoltaja (alle 18v)
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Sanasto

20° (asteen) toleranssi

20° :n toleranssi hyvdksytdan vain, mikali niin maaritelladn minimivaatimuksissa. Elementti hyvaksytaan, vaikka suoritettu
kulma/aste on korkeintaan 20° verran puutteellinen vaaditusta kulmasta/ asteesta.

Esimerkiksi: Jos elementti, jossa vaaditaan 90° vartalon kulmaa tankoon ndhden, suoritetaan 70° I

kulmassa, elementti hyvaksytaan, jos kaikki muut minimivaatimukset taytetaan. /
*Huomio: Masters +50 sarjassa kilpaileville myénnetdan automaattisesti 20° toleranssi kaikissa ’/J' -
spagaatin kulmissa ja vartalon kulmissa pakollisista notkeus- ja voimaelementeista, mikali

toleranssia ei ole jo ennestdan ilmoitettu elementin minimivaatimuksissa.

**Huomio: Master 60+ sarjassa kilpaileville myonnetaan automaattisesti 20° toleranssi kaikissa

spagaatin kulmissa ja vartalon kulmissa pakollisista notkeus- ja voimaelementeista, mikali toleranssia ei ole jo ennestdan
ilmoitettu elementin minimivaatimuksissa.

limasta aloitettava voimanousu (ADL)

IImasta aloitettava voimanousu méaaritelldan vartalon aloitusasennon mukaan. IIman kontaktia lattiaan, ennen voimanousun
suorittamista. Vartalo on ojennettuna tangosta irrallaan jalat tangon suuntaisesti ennen ilmasta aloitettavan voimanousun
aloittamista. Tankoa El tule kadyttaa apuna voimanousussa ja jalkojen ei tulisi auttaa heilurimaisella liikkeelld. Voimanousu
paattyy tdysin ylosalaiseen asentoon. Voimanousu voidaan suorittaa joko staattisella taikka pyorivalla tangolla ja voidaan
suorittaa joko staattisesta asennosta taikka pyérahdyksesta.

Parinumeroissa molempien on suoritettava voimanousu yhtaaikaisesti.

limasta aloitettava
Tarkoittaa asentoa, jossa urheilijalla on kosketus vain tankoon eikd kosketa lattiaa. Duo elementtien tapauksessa parilla voi olla
kosketus my0s toisiinsa ja tankoon, mutta ei kosketusta lattiaan.

Tangosta poispdin
Vartalo on kulmassa/kdannetty poispain tangosta, mutta se ei ole kokonaan poispain (eli 180° kierretty).

Tasapainoon perustuvat parielementit (Doubles BLN 1 - 37)
Tasapainoon perustuvat parielementit viittaavat elementteihin, joissa molemmat parista tasapainottavat toistensa asentoa
aktiivisesti. Molempien parista on oltava samalla tangolla kosketuksissa toisiinsa

Parin tukemat tasapainoelementit (Doubles BLN 38 - 56)
Parin tukemat tasapainoelementit viittaavat elementteihin, joissa toinen parista tasapainottaa asemaansa kayttamalla toista paria
tukena. Molempien pareista on oltava samalla tangolla kosketuksissa toisiinsa.

Musiikin alku

Musiikin alku maaritellddn kaytettavan musiikin ensimmaiseksi sdveleksi. Urheilijat saavat kdyttaa merkkidantd/piippausta, joka ei
ole osa heidan varsinaista musiikkiaan, osoittamaan suorituksen alkamista. Tama &ani/piippaus voi kuulua enintdan 3 sekuntia
ennen rutiinin alkua.

Asennon vaihtaminen
Asennon vaihtaminen tarkoittaa koko vartalon asennon vaihtamista; esimerkiksi pystyasennosta

ylosalaiseen asentoon, tangon puolelta toiselle, tangosta pois pdin, vaakatasosta vertikaaliin. i ¢
My®os pitokohtien vaihtaminen vaaditaan. @%';:4 —

K SR
Kategoriat

Ian ja sukupuolen mukaan jaetut ryhmat kuten Sdanndissa ja sdannoksissa- maaritellaan

Spagaatin oikea kulma
Kulma/aste mitataan siséreisien linjasta lantiosta polviin.

Voimanousu (DL)

Voimanousu maaritellddn vartalon aloitusasennon mukaan. Jalat ovat kontaktissa lattiaan ennen voimanousun suorittamista.
Vartalo on ojennettuna tangosta irrallaan jalat tangon suuntaisesti ndhden ennen voimanousun aloittamista. Tankoa El tule
kdyttdd apuna voimanousussa ja jalkojen ei tulisi auttaa heilurimaisella liikkeella. Voimanousu paattyy taysin ylosalaiseen
asentoon. Voimanousut voidaan suorittaa joko staattisella tai pyorivalla tangolla. Duoissa voimanousun tulee olla synkronoitu.
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Vartalon kuvaus

Alla on kaavio, joka osoittaa vahimmaisvaatimuksissa mainitut kehon alueet. Huomaa, ettd tdma toimii vain viitekehyksena eika

ole 100% anatomisesti oikein.

Olkapaa Kainalo

//\/_:?
\ e

Taysin ojennettu kasivarsi

Ojennettu kasivarsi
(mikrotaivutus)

Taivutettu kasivarsi

Lapaluu Paa
Ojentaja
Hauis
Ylavartalo
Keskivartalo
Alaselka Kyynartaive
Pakarat Lantio
Pakaran alaosa Kyynarvarsi
Takareisi Ranne
Polvitaive Nivunen
Pohje .
) Nilkka
a
Kantapaa —
Jalkapohja Vartalo
Kdammen: sormenpdista ranteeseen Jalkatera: varpaista nilkkaan
Kyynarvarsi: ranteesta kyynarpaahan Jalan alaosa: nilkasta pohkeeseen
Olkavarsi: kyynarpaasta olkapdahan Saari: nilkasta polveen, jalan etuosa
Kasi: ranteesta olkapaahan Pohje: nilkasta polveen, jalan takaosa
Vartalo: paasta varpaisiin Reisi: polvesta lantioluulle
Ylavartalo: paasta lantioon (mukaan luettuna paa) Jalka: nilkasta lantioluulle
Keskivartalo: olkapaistd lanteille
K‘\—ﬂé ———— Taysin ojennettu jalka
[ =

::s Ojennettu jalka
(mikrotaivutus)

Taivutettu jalka

Valitén siirtyma

Suora siirtymd on sellainen, jossa urheilija siirtyy elementistd toiseen mahdollisimman vahan aikaa liikkeiden valilla seka
minimaalisella kosketuksella tankoon (tai pariin). Urheilija ei saa suorittaa mitdan lisdelementteja siirtyman aikana, ja siirtymisen

tulee olla jatkuvaa ilman taukoja. Liikkeen tulee olla jatkuvaa.
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Divisioona
Divisioonat, joissa urheilija voi kilpailla IPSF kilpailuissa, jaoteltu vaikeustason mukaan.

Dynaaminen liike
Dynaaminen liike (tangolla tai lattialla) on nopea liike, jolla on voimaa ja jossa keho on voimakkaassa
vauhdissa — urheilija ei voi pysahtya puolivaliin liiketta. Urheilijan on osoitettava, ettd sentipetraalinen

voima on korkea, ja ainakin yksi osa kehosta on irti tangosta. Kun urheilija pysahtyy, liike on ohi. - D
Pois pdin tangosta/parista
Talla tarkoitetaan asentoa, jossa urheilijan yldvartalo on kadnnetty poispdin tangosta 180° kulmassa ja \

selkd on kohti tankoa tai paria.

Asennon paikallaan pitaminen
Asento arvioidaan, kun se on taysin paikallaan, ilman liukumista, vaappumista tai muuta liikettd missaan kehon osassa (esim.
ranteen rotaatio liikkkeen aikana). Pakollinen elementti arvioidaan hetkell, jolloin urheilija on vaaditussa asennossa.

Lattiatyoskentely

Lattiatyoskentely maaritellddn niin, ettd lattialla suoritettu liike ei kosketa tankoa. Lattiatydskentely on siis tarkoitettu
kaytettavaksi vain musiikin tulkitsemiseen ja ilmaisuun. Lattialla olevaa aikaa voidaan kayttaa vain tanssielementteihin ja vain
perus voimisteluelementteihin, eikd saa olla voimisteluesitys.

Lentdvat parielementit (Duo) FLY 1 - 57)

Tama tarkoittaa liikkeita, joissa yksi pari on kiinnipitdjan asennossa ja toinen lentdjana, joko ilman kontaktia tankoon taikka
kontaktissa tankoon. Jotta korkein mahdollinen arvosana vaikeustasosta (LOD) mydnnetaan, urheilijoiden taytyy suorittaa
liikkeitd, jotka vaativat darimmaista voimaa taikka notkeutta.

Vartalon taysi pituus
Vartalon tdydessa pituudessa otetaan huomioon paan, vartalon, jalkojen ja jalkaterien linja.

Vaaka-asento
Vaaka-asentoa sovelletaan vain, jos se on minimivaatimusten mukainen. Elementit ovat voimassa, jos kehon toteutettu kulma /
aste vaihtelee enintdan 20 °.

Asennon paikallaan pitdminen kaksi (2) sekuntia

Valmista asentoa tulee pitda paikallaan vahintaan 2 sekuntia. Siirtymaa pakolliseen elementtiin ja siitd pois ei oteta huomioon
arvioidessa asennon paikallaanpitdmisen aikaa. Huomio: Tama sadnto on tarkea, jotta voidaan tuomaroida reilulla tavalla,
urheilijan tulee suorittaa elementti oikeiden kriteereiden mukaisesti, mutta tdma ei saa hairita suorituksen sulavuutta ja
jatkuvuutta.

Lomittainen elementti (Duo)
Lomittainen elementti viittaa asentoon, jossa raajojen sama osa (ainakin yksi kasi tai yksi jalka) parista on koukussa tangon ja
toistensa ympari. Parien tulee olla yhteydessa tankoon ja toisiinsa.

Yl6salaisin
Ylosalaisin olevassa asennossa lantio on korkeammalla kuin olkapaat, ja ovat korkeammalla tai samalla korkeudella kuin paa.

Layback
Layback on asento, jossa tangosta pidetdan kiinni sisareisilla, selka tankoa kohden. Rintakehan tulee olla lantion ja jalkojen linjan
alapuolella. Kadet eivat ole kontaktissa tankoon.

Laillinen huoltaja

Laillinen huoltaja on henkild, jonka tuomioistuin on maadrannyt tai jolla on muutoin laillinen valtuutus (ja vastaava velvollisuus)
huolehtia toisen henkilon henkilokohtaisista- ja omaisuuseduista.
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LOC
LOC (Level of Creativity) tarkoittaa yleista luovuuden tasoa suorituksessa. Urheilija osoittaa luovuutta tuottamalla ainutlaatuisia
innovatiivisia liikkeita ja ideoita suoritukseensa. Mita enemman luovuutta suorituksessa on kaytetty, sitd korkeampi pistemaara
myénnetaan tasta osiosta.
(0 = Heikko, 0.5= Kohtalainen, 1 = Keskitaso, 1.5 = Hyva ja 2 = Erittdin hyva)
Tdmd perustuu keskiarvoon koko suorituksesta.

e 0 =Heikko, ldhes olematon

e 0.5 =Kohtalainen, pieni maara, alle puolet suorituksesta

e 1.0 =Keskitaso, kohtalainen maara, puolet suorituksesta

e 1.5 =Hyva, tarkoittaa suurta maaraa, enemman kuin puolet suorituksesta

e 2.0 =Tarkoittaa kdytanndllisesti katsoen koko suoritusta

LOD
LOD (Level of Difficulty) tarkoittaa elementin vaikeustasoa. Mita vaikeampi elementti on, sitd enemman siitd annetaan pisteita.

LOD Teknisten bonusten yleisten bonusten osiossa (Technical Bonus)
(0 = Helppo, 0.5= Kohtalainen, 1.0 = Keskitaso, 1.5= Vaikea ja 2.0 = Erittdin vaikea):
Tdmd tarkoittaa yleistd tasoa koko suorituksen aikana.

e 0 =Helppo, tarkoittaa elementteja tekniseltd arvoltaan 0.1 - 0.2

e 0.5 =Kohtalainen, tarkoittaa elementteja tekniseltd arvoltaan 0.3 - 0.4

e 1.0 = Keskitaso, tarkoittaa elementteja tekniseltd arvoltaan 0.5 - 0.6

e 1.5 =Vaikea, tarkoittaa elementteja tekniseltd arvoltaan 0.7- 0.8

e 2.0 = Erittdin vaikea, tarkoittaa elementteja tekniseltd arvoltaan 0.9 - 1.0

Suurinosa
Tama tarkoittaa suurinta osaa urheilijan suorituksesta tietyssa osa-alueessa esimerkiksi 70% taikka enemman.

Peilikuva

Peilikuva tarkoittaa parin yhdessa suorittamaa identtista liikettd, kuin toistensa peilikuvat, jossa parilla on samat kontaktipisteet
ja ojennetut vartalon osat ovat yhdensuuntaisia 20 asteen toleranssilla. Tama voi tarkoittaa, etta parit suorittavat erilaiset
elementit, mutta silti peilikuvat (erityisesti viittaus SYN1). Tah&n luetaan peilikuva samassa tasossa eri puolilla (esim.
samanpuolen jalat ovat kontaktissa tankoon), peilikuva eri suuntiin (esim. vastakkaiset jalat ovat kontaktissa tankoon) tai
peilikuva vaakatasossa (esim. molemmat parista suorittavat saman elementin samaan suuntaan) — katso alla esimerkit.

Esimerkit eri peilikuvista:

Peilikuva samassa tasossa Peilikuva eri suuntiin Peilikuva vaakatasossa

Vauhti pyorahdyksessa

Vauhti tarkoittaa saavutettua nopeutta pydrahdysta suoritettaessa. Hyva vauhti pyérahdyksessa tarkoittaa nopeaa rotaatiota,
joka vetda vartaloa tangosta erilleen. Vauhdin puute tarkoittaa hidasta rotaatiota, jonka seurauksena vartalo on liian lahella
tankoa. Vauhti parinumeroissa tarkoittaa jatkuvaa rotaatiota ilman vauhdin hidastumista vahintdan 720°, jotta pyérahdys
luokitellaan vauhdikkaaksi.

Lattian suuntaisesti
Tama tarkoittaa kuvitteellista linjaa koko kehon keskella. Taman linjan tulee olla 90° kulmassa tankoon tai lattian suhteen
riippuen yksittdisten elementtien vaatimuksista.

Parin kannattelemat elementit(Duo) PSE 1 - 15)

Parin tukemat elementit ovat elementtejd, joissa toinen partneri kannattelee tdysin toisen partnerin painoa.

Kannateltu pari asettuu kannattelevan parin paalle tai on paineella tankoa vasten. Kannateltu pari ei saa olla aktiivisessa
tasapainotusasennossa tai otteessa tankoon saadakseen tukea, ellei toisin mainita.

146




Tanko / Lattia parielementit (Duo) FLR 1 - 22)
Tama tarkoitta parielementteja lattialla, jossa vahintdaan toinen parista on kontaktissa lattiaan. Parit ovat kontaktissa toisiinsa, ja
vahintaan toinen on kontaktissa tankoon.

Elementin huono esittaminen
Tama tarkoittaa elementin suorittamista huonossa asennossa taikka kulmassa, jossa tuomareiden ei ole mahdollista nahda sita.
Tama tarkoittaa myds elementin suorittamista epdedullisia kehonosia ndyttaen.

Pyorahdys

Lopullinen pydrimisasento staattisella tangolla taytyy sdilya paikallaan vahintdan 360° rotaation ajan. Lopullinen pyorimisasento
pyorivalla tangolla taytyy sailya paikallaan vahintdaan 720° rotaation ajan. Siirtymaa asentoon ja siitd pois, ei oteta huomioon
minimi rotaatiota laskettaessa. Pydrahdykset voidaan toteuttaa joko myota paivaan taikka vastapaivdan. On myos tarkeaa
huomata, ettd teknisen bonusosion pyoraytysyhdistelmissa jokainen pyoraytys on suoritettava oikein, jotta bonus myonnetaan.

Aloitusasento lattialta
Aloitusasento lattialta viittaa Iahtdasentoon, jossa vahintdan yksi jalka tai yksi kdsi on lattialla, ja urheilija siirtyy suoritettavaan
elementtiin suoralla ja jatkuvalla liikkeelld pysahtymatta. Urheilijalla ei ole kontaktia tankoon ennen liiketta.

Synkronointi / yhtaaikaisuus (Duo)

Yhtaaikaisuutta arvioidaan yleisesti ottaen koko rutiinin aikana. Tahan sisaltyvat tydoskentely tangossa, lattialla tangon ymparill3,
koko lavan alueella ja parien yleinen yhteisty6 koko rutiinin aikana. Yhtdaikaisuutta arvioidaan myds yksittdisia parielementteja
suoritettaessa. Yhtaaikaisuutta voidaan osoittaa molempien ollessa samassa tangossa seka urheilijoiden ollessa eri tangoissa
peilikuvana toisistaan. Jotta korkein arvosana mydnnetdan, urheilijoiden taytyy olla synkronoinnissa ajallisesti, suoritus tavassa
ja liikkeiden linjoissa.

Synkronoidut tasapainoelementit (Duo) SYN 8-11)
Synkronoidut tasapaino parielementit tarkoittavat elementteja, joita on mahdoton suorittaa ilman paria ja molemmat ovat
yhtaaikaisesti samanlaisessa asennossa ja peilikuvina.

Synkronoidut lomittaiset elementit (Duo) SYN 2-7)

Synkronoidut lomittaiset parielementit tarkoittavat elementteja, joissa parit ovat yhteydessa toisiinsa lomittain ja muodostavat
vhtéaldisen asennon tangolla. Edes yksi kehonosa tulee olla kontaktissa toisiinsa ja pari suorittaa peilikuvat. Katso
yht&aikaisuuden/synkronisoinnin kuvaus ylla

Synkronoidut samansuuntaiset elementit (Duo) SYN 1)

Tama elementti tulee valita pisteytysjarjestelman soolonumeroiden notkeus- taikka voimaliikkeiden osiosta. Molemmat parit
suorittavat saman liikkeen tangolla joko samansuuntaisesti, vastakkaisiin suuntiin taikka peilikuvana.

Molempien parien suoritus tulee olla samassa kulmassa tankoon nahden. Parit voivat olla joko samassa tangossa taikka eri
tangoissa. Katso synkronisoinnin/yhtaaikaisuuden maaritelma.

Parin heitto tankoon (Duo)

Molemmat parit aloittavat lattialta. Alamies heittda ylamiehen tangolle. Liikkeessa taytyy olla ndkyvissa hetki, jossa ylamies
on ilmassa ilman kontaktia lattiaan, tankoon taikka pariin ennen tangosta kiinni ottamista. Heiton tulee olla vauhdikas seka
heittavalta ettd heittdvalta parilta — se ei saa olla parin avustama hyppy.

Siirtymat
Siirtymalla tarkoitetaan liikkeitd, joilla sidotaan yhteen eri elementit, lattiatydskentely, invertit/nousut ja nostot. Suora siirtyma
on sellainen, joka sisaltaa mahdollisimman vahan liiketta ja aikaa elementista toiseen ja on sujuva ilman tarpeettomia liikkeita.

Pystyasento
Pystyasento tarkoittaa asentoa, jossa lantio on olkapditd alempana ja yldvartalo ei ole vaakasuorassa.

Muissa yksityiskohdissa ja tarkennuksissa, ota yhteytta technical@polesports.org..
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Maaritelmat

Urheilijalla tarkoitetaan henkil6a joka, on kutsuttu osallistumaan kilpailuun.

Kategoria tarkoittaa ikda ja sukupuolta kussakin divisioonassa.

Kilpailulla tarkoitetaan kaikkia IPSF organisaation hyvaksymia kilpailuja.

Kilpailu valine viittaa tiettyyn kilpailuun, jossa urheilija kilpailee esim. Aerial Pole Sports, Pole Sports, Artistic Pole, Ultra
Pole, Artistic Aerial Hoop ja Aerial Hoop Sports kaytettaviin valineisiin.

Divisioonalla tarkoitetaan vaikeustasoa kilpailussa.

Dokumentilla tarkoitetaan tata dokumenttia kokonaisuudessaan.

IPSF tarkoittaa kansainvalista tankourheiluliittoa (International Pole Sports Federation).

Kilpailujarjestajalla tarkoitetaan IPSF organisaation hyvdaksyman kilpailunjarjestajaa.

Suorituksella tarkoitetaan urheilijan kisaohjelmaa alusta loppuun sisdltdaen pyorahdyksia, siirtymia, invertteja,
pitoja, asentoja, temppuja, nostoja, akrobatiaa, voimistelua, kiipeamisia, kiinniottoja, tiputuksia, spagaatteja ja
lattiatyoskentelya.

WPAC tarkoittaa World Pole and Aerial Championships, mukaan luettuna kaikki vélineet.

WPSC tarkoittaa World Pole Sports Championships.

Jaottelu

1. DivisioonA

e Amateur
e  Professional
e Elite

1.1 Amateur
Urheilijat, joilla on perustason kokemus voivat valita tekniseltd arvoltaan vain helppoja liikkeitd, seka
osallistua Amateur divisioonaan. Urheilija ei voi osallistua Amateur divisioonaan mikali:
e Han on kilpaillut aikaisemmin Professional- tai Elite divisioonassa IPSF:n hyvaksymasséa Pole Sports kilpailussa
ja/tai
e Sijoittunut kahdesti Top 3 Amateur divisioonassa IPSF:n Pole Sports kilpailuissa viime vuosina ja/tai
e On taikka on ollut ohjaaja/opettaja, valmentaja ilmaurheilussa/ilma-akrobatiassa/tanssissa/ ja/tai

e  On esiintynyt maksua vastaan esityksista taikka mainoksissa

1.2 Professional
Urheilijat, joilla on suuri maara kokemusta ja jotka ovat kykenevia valitsemaan tekniselta arvoltaan korkeampia
elementteja voivat kilpailla Professional divisioonassa mikali:
e  Ovat keski- ja jatkotason oppilaita ja/tai
e Ovat taikka ovat olleet ohjaajia, opettajia, valmentajia ja/tai

e Urheilijat, jotka ovat kilpailleet aikaisemmin Professional divisioonassa IPSF:n hyvdaksymassa Pole Sports
kilpailussa ja /tai

e Urheilijat, jotka ovat sijoittuneet kahdesti Top 3 Amateurs divisioonassa IPSF:n Pole Sports kilpailuissa
mindan vuonna ja/tai
e On esiintynyt maksua vastaan esityksista taikka mainoksissa

On kiellettya osallistua Professional divisioonaan mikali:
e Urheilija on kilpaillut aikaisemmin Elite divisioonassa IPSF:n hyvaksyméssa Pole Sports kilpailussa ja/tai

e Sjjoittunut aikaisemmin kahdesti Top 3 Professional divisioonassa IPSF:n hyvaksymassa Pole Sports
kilpailussa

*HUOM! Professional-urheilija, joka on sijoittunut kolmen parhaan joukkoon, voi kilpailla toisen vuoden samassa
divisioonassa.
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1.3

Elite

Elite divisioona on huippu-urheilijoille, jotka pystyvat suorittamaan tekniseltd arvoltaan kaikkein vaikeimpia
elementteja, ja jotka haluavat kilpailla ja voittaa paikkansa maansa edustusjoukkueessa. Elite-urheilija on
tyypillisesti:

Edistyneen tason oppilaita ja/tai

Ohjaajia/ opettajia/ valmentajia seka kyseiselld hetkella etta aikaisemmin ja/tai

Urheilijoita, jotka ovat kilpailleet aikaisemmin Elite divisioonassa IPSF:n hyvaksymassa Pole

Sports kilpailussa ja/tai

Urheilijoita, jotka ovat sijoittuneet kahdesti Top 3 joukkoon Professional divisioonassa IPSF:n

hyvaksymissa Pole Sports kilpailuissa.

Kaikki Open-kilpailut tarjoavat Elite divisioonan kaikki kategoriat. Professional ja Amateur kategoriat voivat olla Open-
kilpailuissa kilpailevien urheilijoiden kaytettavissa kilpailun jarjestdjan harkinnan mukaan.

2. KATEGORIAT

3.

Jokainen seuraavista Elite kategorioista on tarjottava kansallisen tason kisassa, jotta urheilijat voivat voittaa

paikkansa maailmanmestaruuskisoihin.

Senior 18+ Women
Senior 18+ Men
Senior 30+ Women
Senior 30+ Men
Master 40+ Women
Master 40+ Men
Master 50+ Women
Master 50+ Men
Master 60+ Women
Master 60+ Men
Junior Female

Junior Male

Novice Female*

Novice Male*

Pre-Novice*

Novice Doubles

Junior Doubles

Youth Doubles **

Senior Doubles (Men/Men) ***
Senior Doubles (Women/Men) ***
Senior Doubles (Women/women) ***
Para Pole****

*Pre-Novice & Novice kategoriat: Urheilijat idltddn 6-9-vuotta voivat kilpailla vain Amateur sarjassa. Urheilijat 10-
14 vuoden idissé voivat kilpailla joko Amateur tai Elite sarjassa. 9-vuotias voi kilpailla kansallisessa kilpailussa Elite
sarjassa, mikdli hédn on tdyttényt 10 vuotta pdivdnd, jona maailmanmestaruuskilpailut toteutetaan.

** Youth duo on sekasarja 10-17-vuotiaille kilpailijoille; jos toinen kilpailija on Novice, kilpailevat he Novice Duo
vaatimusten mukaan.

***Senior Duo kilpailijat ovat 18+ WPSC aloituspdivénd.
**%*0le hyvd ja katso Liite 3, Sddnnét ja sddddkset ja vaatimukset, jotka ovat kdytdssé Para Pole urheilijoilla.

IKA
Ikaraja kullekin kategorialle maaritelldaan sen mukaan, minka ikdinen kilpailija on sina paivana, kuin
maailmamestaruuskisat (WPSC) alkavat.
e  Pre-Novice — Ikd 6-9v WPSC aloituspdivana
e Novice - Ikd 10-14v WPSC aloituspaivana
e Junior - Ikd 15-17v WPSC aloituspdivana
e Senior 18+ - Ikd 18-29v WPSC aloituspdivana
e Senior 30+ - lkd 30-39v WPSC aloituspaivana
e  Master 40+ - Ikd 40-49v WPSC aloituspaivana
e  Master 50+ - Ikd 50-59v WPSC aloituspaivana
e  Master 60+ - Ikd 60+ WPSC aloituspaivana
e Doubles — Novice, Junior ja Senior sdannot ja sdddokset. Seka ikaryhmat sovelletaan Elite urheilijoilla.
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4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

* Esimerkki: Junior kilpailija on 17 vuotta maansa mestaruuskilpailuissa, mutta 18 vuotta ensimmdisend WPAC
pdivdnd- tdmdn tulee kilpailla Senior kategoriassa molemmissa kilpailuissa (mikdli haluaa siis kilpailla mm-
kilpailuissa). Halutessaan Junior Elite divisioonassa kilpaileva voi kilpailla yhden (1) vuoden Professional
divisioonassa tdytettyddn 18 vuotta.

**HUOM: mikdli urheilija kilpailee vddrdssd ikd kategoriassa, on témd diskattava.

URHEILIJOIDEN VALINTA

Kaikilla kansalliseen kilpailuun osallistuvilla urheilijoilla tulee olla joko kyseisen maan kansalaisuus taikka
asumislupa, paitsi Open-kilpailuun osallistuvilla.
Aikarajoja on noudettava tiukasti. Mikali urheilija toimittaa osallistumiskaavakkeensa myohassa, heita ei
hyvaksyta kilpailuun. Urheilijoille myénnetdan vahennyksia pisteissa, mikali he toimittavat musiikin taikka
arvostelukaavakkeet myohassa.
Urheilijan osallistumiseen on paasyvaatimukset, esimerkiksi semifinaalit taikka alueelliset kilpailut. Kunkin
kilpailun valintaprosessi on kilpailunjarjestajan maariteltavissa.
Urheilijan taytyy kilpailla oikeassa ikaryhmassa.
Urheilijoiden jarjestys kilpailussa paatetadn arvonnalla. Arvonta nauhoitetaan jarjestdjan toimesta.
Mikali urheilija kilpailee useassa kategoriassa (Senior doubles Women/Men ja Senior 18+ women), kilpailun
jarjestaja pitda oikeuden sijoitella kilpailija.
Urheilija voi aloittaa suorituksensa uudestaan alusta vain seuraavissa poikkeustapauksissa:
e  Tekninen ongelma musiikin kanssa
e Terveyteen ja turvallisuuteen liittyvd ongelma, esim. tangon kaatuminen taikka
siivousainetta lattialla. Tangon liukkaus ei ole hyvaksyttava peruste, silla tdma on
henkilokohtaista jokaiselle urheilijalle
e  Paituomarin paatoksesta

* Huomio: Mikdli urheilija pddttdd jatkaa suoritustaan teknisestd viasta huolimatta (esimerkiksi virheellinen musiikki),
heillé ei ole lupaa myéhemmin aloittaa suoritusta alusta.

4.7.

4.8.

4.9.

4.10.

Voittajiksi julistetaan korkeimman pistem&aran saavuttanut urheilija kussakin kilpailukategoriassa. Mikali kahdella
urheilijalla on sama tulos, urheilija, jolla on korkeampi pistemaara teknisissa vahennyksissa, julistetaan voittajaksi.
Jos kahdella kilpailijalla on edelleen sama pistetulos, kilpailija, jolla on suuremmat pisteet teknisissa bonuksissa
julistetaan voittajaksi.

Tittelin kansallisen kilpailun voittajasta 20xx taikka Open-kilpailun voittajasta 20xx on ikuinen titteli, mikali
urheilijalle ei myénneta rangaistuksia.

Urheilija, joka sijoittuu ensimmadiseksi Elite kategoriassa, on automaattisesti oikeutettu kilpailemaan mm-
kilpailuissa. Toiseksi sijoittunut Elite kategorian kilpailija on oikeutettu kilpailemaan mm-kilpailuissa, mikali ylittaa
vuotuisen IPSF:n maaritteleman pistemaaran. Minimi pistemaara on 25 pistetta kaikissa muissa kategorioissa paitsi
Senior Men, Senior Women ja kaikki Senior Doubles; naissa kategoroissa minimi pistemaara on 30 pistetta.
Kolmanneksi ja neljanneksi sijoittuneet kilpailijat ovat varasijalla mm-kilpailuun. IPSF varaa oikeuden ottaa kdyttoon
lisapatevyyskriteereja, jotka julkistetaan ennen WPSC IPSF voi muuttaa vahimmaispistevaatimuksia milloin tahansa
harkintansa mukaan. Kilpailun jarjestdja ilmoittaa urheilijoille hyvissa ajoin, jos ndin on.

Urheilijat maista, joissa ei ole omaa IPSF:n hyvaksymaa kansallista kisaa voivat osallistua Open-kilpailuun toisen
maan kansallisen kilpailun yhteydessa ja voittaa ndin paikkansa maailmanmestaruuskisoihin. Jokaisesta maasta kaksi
korkeimman tuloksen saavuttanutta urheilijaa hyvaksytdan maailmanmestaruuskisoihin. Nama julkistetaan
kilpailukauden paatteeksi.
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llmoittautumis prosessi

5.

ILMOITTAUTUMINEN

Mikali urheilija ei taytd seuraavia vaatimuksia, hdnen osallistumistaan ei hyvaksytd (tarkasta myods pdatuomarin
rangaistukset pisteytysjarjestelmasta).

5.1.

5.2

5.3.

5.4.
5.5.

5.6.

5.7.

6.1.
6.2.

6.3.
6.4.

6.5.

Kaikkien urheilijoiden taytyy:

e ladata ilmoittautumislomake kilpailunjarjestdjan nettisivulta, tayttaa se, allekirjoittaa ja palauttaa

kilpailunjarjestajalle sahkdpostitse ennen aikarajan tayttymista. Mikali lomaketta ei |0ydy nettisivulta, ota
yhteytta kilpailunjarjestajaan ja pyyda ilmoittautumislomaketta. Sama patee myds Open-kilpailuun
osallistuviin urheilijoihin

e  Maksaa osallistumismaksu, jota ei palauteta missadn olosuhteissa. Osallistumismaksun suuruus ja

maksutiedot 16ytyvat ilmoittautumislomakkeesta.

e  Lahettda musiikki mp3 formaatissa IPSF:n ilmoittamalla tavalla m&aardaikaan mennesséa (kts. padtuomarin

rangaistukset).

e Lahettaa pakollisten elementtien ja teknisten bonusten arvostelukaavakkeet maarapaivaan mennessa

kilpailunjarjestajalle. (Tarkista padatuomarin rangaistukset pisteytysjarjestelmasta). Urheilija voi tehda
muutoksia pakollisten elementtien arvostelukaavakkeeseen semifinaalin jalkeen ennen finaalia. Uusi
arvostelukaavake taytyy toimittaa tunti semifinaalin loppumisen jalkeen taikka kilpailunjarjestdjan antamaan
aikarajaan mennessa.

* Huomio: Kdsin kirjoitettuja arvostelukaavakkeita ei hyvdksytd, ellei tapahtumanjdrjestdjd anna siihen
erikoislupaa. Kdsin kirjoitettuja kaavakkeita hyvéksytddn, vain jos halutaan tehdéd muutoksia semifinaalin ja
finaalin vilissd. Allekirjoitukset voivat olla kirjoitettu tietokoneella.

e Antaa oikeaa informaatiota laillisesta sukupuolestaan. Syntymatodistus tulee esittda pyydettdessa.
e Halutessaan urheilija voi tarkastuttaa kaavakkeensa paatuomarilla. Tarkastuksesta peritdan maksu.

Kaavakkeen tulee olla tarkistettavana kaksi (2) viikkkoa ennen kaavakkeiden varsinaista palautuspaivamaaraa.
Ole hyva, ja kdyta IPSF:n virallisia yhteyshenkil6ita.
lImoittautumislomake tayttyy tayttaa kunkin maan kielella (tai silla kielella, kuin kilpailijajarjestaja parhaaksi
nakee). Open-kilpailuun ilmoittautumiset tulee tehda englannin kielella.
Urheilijoiden tulee olla terveitd ja hyvakuntoisia. Kilpailija ei saa olla tietoisesti raskaana ilmoittautuessaan
kilpailuun. Tarvittaessa urheilijalta voidaan pyytda ladkarintodistus, kaikki informaatio on luottamuksellista. Mikali,
urheilija haluaa kayttaa pito (grip)- hanskoja, hanen tarvitsee esittda laakarintodistus hyperhidrosis
diagnoosista tai vastaavasta, joka on allekirjoitettu kilpailuvuotena.
Urheilijan on ilmoitettava, mikali hanet on aikaisemmin hylatty IPSF:n hyvaksymasta kilpailusta.
Urheilija voi osallistua kansalliseen kilpailuun vain, mikali han on kyseisen maan kansalainen taikka hanella on
pysyva asumislupa. Mikali kyseessa on kaksoiskansalaisuus, urheilija voi edustaa vain yhta maata
maailmanmestaruuskisoissa. Mikali urheilija haluaa vaihtaa edustusmaata, hanen taytyy jattaa yksi kokonainen
kilpailuvuosi valiin ennen vaihtoa. Duo kilpailijoden tulee edustaa vain yhta maata ja tarvittaessa todistaa
kansalaisuus. On hyva huomioida, etta jos jompikumpi kilpailijoista on kilpaillut tietyn maan edustajana samana
tai edellisend vuonna, tulee molempien edustaa kyseistda maata. Kilpailijat voivat edustaa vain yhta maata per
kilpailu vuosi.
Alle 18-vuotiaat urheilijat voivat osallistua kilpailuun vain vanhempiensa taikka laillisen edustajansa
suostumuksella. Pyydettaessa on toimitettava virallinen dokumentti.
Hakemusta ei kasitelld, mikali kaikkia ylla olevia kriteereita ei tayteta annetun aikarajan puitteissa.

MusiKIN VALINTA

Urheilija voi vapaasti valita musiikkinsa; tdma voi olla yhdistelma eri musiikkeja taikka artisteja.

Musiikin tulee olla instrumentaalimusiikkia, lyriikkoja millaan kielella taikka murteella tai uskonnollisia viittauksia
ei sallita. Vokaaleja voidaan sallia ainoastaan, mikali niitd kaytetaan instrumentaalina sdestyksena eika sanoja
lausuta.

Samaa musiikkia voidaan kayttaa seka finaalissa ettad semifinaalissa.

Musiikki tulee toimittaa kilpailunjarjestajalle annetun aikarajan puitteissa, taikka rangaistuksia myonnetdan. Mikali
musiikkia ei ole toimitettu viimeistadn 48 tuntia ennen kilpailun alkua, urheilija diskataan kilpailusta.

Musiikki tulee toimittaa kilpailunjarjestajalle mp3 (tai kilpailun jarjestdjan maaraamassa) formaatissa ja
hyvanlaatuisena) annettuun aikarajaan mennessa ja se tulee nimeta selkeasti urheilijan nimella ja kategorialla.
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6.6. Musiikin kopio CD:lla taikka USB tikulla selkeasti nimettyna urheilijan nimella ja kategorialla taytyy antaa
rekisteréinnissa toimitsijoille. Mikali tata ei tehda, tuloksena voi olla, ettei urheilija voi osallistua kilpailuun.

7. ARVOSTELUKAAVAKKEET

7.1. Urheilijan taytyy toimia seuraavien saantdjen mukaisesti:

e Urheilijan tulee tayttaa pakollisten elementtien ja teknisten bonusten arvostelukaavakkeet annettuun
aikarajaan mennessa

e Kaavakkeet on taytettdava mustalla kirjoituksella tietokoneella; kdsin taytettyja kaavakkeita hyvaksytdan vain
kilpailunjarjestdjan erikoisluvalla

e Urheilijan tulee allekirjoittaa kaavakkeet; valmentaja voi myos allekirjoittaa kaavakkeet

e Rangaistus -1 annetaan jokaisesta pdivastd, jona arvostelukaavakkeet ovat myohé&ssa, maksimissaan -5
pisteeseen asti. Taman jdlkeen urheilija diskataan kilpailusta

e  Kaavakkeet tulee tayttda mustalla konekirjoituksella Microsoft Word dokumentti formaatissa, kaikista muista
versioista taikka muista formaateista tulee pistevahennys. Allekirjoitukset voivat olla koneella kirjoitettuja

o Kaavakkeet tulee ldhettaa kilpailunjarjestajalle annettuun aikarajaan mennessa.

Rekisterdintiprosessi
8. URHEILIJAN REKISTEROINTI

Mikali urheilija ei saavu rekisterdintiin ilman hyvaksyttya syytd, urheilijalle annetaan vuodenmittainen kilpailukielto
kaikkialla maailmassa IPSF:n hyvaksymissa kilpailuissa. Kilpailukiellon omaavat urheilijat listataan IPSF:n nettisivulla
www.polesports.org. Urheilija voi peruuttaa osallistumisensa ilman rangaistusta vain 21 tyépaivaa ennen kilpailua.

Poikkeuksena ladketieteelliset syyt ja hatdtapaukset, joista toimitetaan kilpailunjarjestajalle 1aakarintodistus taikka
muu tarvittava dokumentti viimeistdan paivaa ennen kilpailua. Urheilija, joka ei saavu paikalle rekisterdintiin, voi 7
paivan ajan kilpailun loppumisesta toimittaa tarvittavat todisteet. S3antoon ei sallita poikkeuksia. Katso myds: IPSF
No Show Policy (liitteend).

8.1. Kaikkien urheilijoiden on saavuttava paikalle rekisterdintiin maarattyna aikana, ellei kilpailunjarjestajalta
saada kirjallista poikkeuslupaa.
8.2. Mikali kyseisessa maassa kaytetdaan seka passia ettd henkilokorttia henkildn viralliseen tunnistamiseen,

molemmat on tuotava rekisterdintiin.
8.3. Kaikkien urheilijoiden, myos Duo- kilpailijoiden taytyy todistaa kansallisuutensa taikka pysyva asumislupansa
(tai tyoviisumi) maassa, jossa he kilpailevat (taikka maassa, jota he edustavat Open-kilpailun ollessa kyseessa).
Todiste taytyy olla kussakin maassa hyvaksyttdava dokumentti, esimerkiksi green card, passi, ID kortti,
asumislupa paperit.
8.4. Kaikkien urheilijoiden tulee allekirjoittaa ja hyvaksya seuraava rekisterdityessaan:
e Olen lukenut ja hyvaksynyt kilpailun saannot ja sadadokset
e Olen lukenut ja hyvaksynyt IPSF:n eettisen koodin ja sitoudun kayttaytymaan sen mukaisesti
e  Kaikki urheilijan kulut ovat urheilijan omalla vastuulla, eivat kilpailunjarjestajan vastuulla
e Antaa kaikki oikeudet kuviin ja videoihin kilpailun aikana ja niitd voidaan kdyttaa tankourheilun
mainostamiseen maailmanlaajuisesti seka IPSF:n etta paikallisen kilpailunjarjestdjan toimesta. Urheilijoille ei
makseta korvausta kilpailun aikana otetuista kuvista taikka videoista
e Tulla haastatelluksi, videokuvatuksi taikka valokuvatuksi kilpailunjarjestadjan salliman median toimesta
e Ottaa osaa anti-doping testiin WADA koodin mukaisesti
e (Ottaa osaa kansalliseen taikka Open-kilpailuun omalla vastuullaan. Mika tahansa tapahtuva onnettomuus
taikka vamma on urheilijan vastuulla, ei kilpailunjarjestajan taikka IPSF:n vastuulla
e Kunnioittaa ja seurata asetettuja harjoitus- ja kilpailuaikoja
e Sitoudun kdyttamaan studion/klubin/maantieteellisen alueen veryttelyasua koko aikana paitsi suorituksen
aikana
e Olla paikalla mitaliseremoniassa, vain poikkeuksena vain ladketieteellinen hatatilanne
8.5. Urheilijoille, joiden on todettu aiheuttavan hairiota kilpailussa, saattaa olla seuraamuksia tai ne voidaan hylata
IPSF:n sdantdjen ja maaraysten mukaisesti.
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8.6. Urheilijat, jotka eivat saavu rekisterdintiin, saavat padtuomarilta vahennyksen -1.
8.7. Huomioithan, etta kaikki IPSF kilpailualueet ovat savuttomia.
Kilpaileminen

Nama saannot patevat kaikkiin IPSF:n kilpailuihin.

9. SUORITUSAIKA

Urheilijan tulee noudattaa seuraavia saantoja:

9.1.

9.2.

9.3.
9.4.

9.5.

Senior/Doubles/Master/Junior kategorioiden suoritukset tulee kestdd vahintddan kolme minuuttia
viisikymmenta sekuntia (3.50) ja maksimissaan nelja (4) minuuttia.

Pre-Novice/Novice/Doubles Novice ja Doubles Youth- kategorian suorituksen tulee kestdd vahintdan kolme
minuuttia kaksikymmenta sekuntia (3.20) ja maksimissaan kolme minuuttia kolmekymmenta sekuntia (3.30).
Aikaa aletaan laskea ensimmadisesta kuuluvasta nuotista.

Musiikin loppuminen lasketaan viimeisesta kuuluvasta nuotista. Viimeisen nuotin ei tulisi ylittaa sallittua
musiikin aikarajaa kussakin kategoriassa.
Mikali suoritus on liian lyhyt tai liian pitkd, voidaan myontaa viahennyksia -3/-5 riippuen vakavuudesta.

10. ESIINTYMISASU

Esiintymisasun tulee olla sovelias urheilukilpailua varten. Lantio ja takapuoli tulee olla tdysin peitossa kaikilla urheilijoilla ja

rintojen alue naisurheilijoilla. Urheilijoille mydnnetdan rangaistuksia pisteitd vahentamalla seuraavista rikkeista:

10.1.
10.2.
10.3.

10.4.

10.5.
10.6.

10.7.

10.7.
10.8.

10.9.

10.10.

10.11.

Asun tulee olla luonteeltaan urheilullinen.

Asun tulee olla vartalon my6tainen, jotta tuomarit voivat nahda vartalon linjaukset esteetta.

Kaksiosainen asu, taikka leikattu kokonainen asu on sallittu kaikille urheilijoille; Pelkkd alaosa on sallittu vain
miesurheilijoille.

Yldosan taytyy peittda kokonaan rintojen alue naisilla eika nayttaa tarpeettoman suurta kaula- aukkoa. Toppi, jonka
olkaimet ovat vahintdaan 10 millimetria leveat. Kaula- aukko voi olla maksimissaan 80 millimetria solisluun alaosan
alapuolella, Halter neck- tyyliset yldosat ovat sallittu. Huomaa, etta nauhatoppeja (samanlaisia kuin korsettityyleja)
ei sallita.

Miehilld tulee olla liivi, toppi, leikattu kokoasu taikka olla paljasrintainen ilman yldosaa.
Alaosan leikkaus ei tule olla edesta lyhyempi kuin lantion taive/nivunen. Alaosan tulee peittda tdysin takapuolen

alue, ei osioita, jossa ei ole kangasta.
Shortsien tulisi olla urheilushortsien luonteiset ja soveltua kilpaurheiluun. Shortsien tulee peittaa taysin
koko lantion ja takapuolen alue.

] l\ ]\ |
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Miesten alasosa Naisten alaosa
Pitkat shortsit ja legginsit ovat sallittuja, mikali ne ovat vartalonmyoétéiset eivatka sisalla lisdpitoa (grip-asut).
Hame on sallittu naisurheilijoille, mikali se ei ole pidempi kuin 3 cm lantion alapuolella eikad ndin hairitse urheilijaa
jaloilla tangosta kiinni otettaessa. Hameen tulee olla lantionmydtainen. Baletti tutut ja muut sen kaltaiset
tyllihameet eivat ole sallittuja.
Kaikki vaatteet, jotka tarjoavat lisépitoa (grip) ovat kiellettyja, mikali ei toimiteta erillista ladkarintodistusta.
Kaikki koristelu tulee olla kiinnitettyna asuun eika ylimaaraiset tarvikkeet/rekvisiitta taikka koristeet ole sallittuja.
Mika tahansa koriste, joka voi aiheuttaa turvallisuusvaaran taikka hairitsee suoritusta, on kielletty. Tahan sisaltyvat
lavistykset, irrallaan olevat hiuskoristeet, korvakorut, rannekorut, kaulakorut, tai mitkad tahansa muut korut.
Kaulassa taikka ranteissa ei ole sallittua pitda koristeita. Pukuun kiinnitetyt kankaanpalat eivat saa olla alle 3 cm
lantion alueen alapuolelle.
Urheiluteipin kaytto on kielletty paitsi ihonvarisella teipilla. Minka tahansa tuen (esim. Polvituki) kdyttamiseen
tarvitaan ennalta lupa ja ladkarintodistus.
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10.12.

10.13.

10.14.

10.15.

10.16.

Kengét: Urheilija voi esiintya joko paljain jaloin taikka kayttdd ihonvarisid voimistelussa/tanssissa kdytettavia
pakidansuojia. Korkokengat, balettitossut taikka muut tossut eivat ole sallittuja.
Esiintymisasun ei tulisi sisaltaa:

e Alusvaatteita

e Vaatteita ja asusteita, jotka antavat kasityksen, etta alusvaatteet ovat kielletty

e Nuden ja ihonvdriset esiintymisvaatteet eivat voi olla saman variset kuin urheilijan oma ihonsavy

e Alastomuus on kiellettya (tdma koskee myos ihon véaristd mesh-kangasta)

e  Pitsi ja mesh kankaat ovat sallittuja, mikali eivat luo kuvaa alastomuudesta tai alusvaatteista.

e Uimapukuja/bikineita

e Lapinakyvia asusteita, jotka eivat peita rintojen, lantion taikka takapuolen aluetta

e Nahkaa, latexia, PVC:t3, taikka kumia

e Minkaanlaisia koruja taikka lavistyksid; vain pienet nappikorvakorut ovat sallittuja

e Mitdan, joka hairitsee suoritusta taikka voidaan tulkita terveydelle ja turvallisuudelle haitalliseksi

e Kasvomaali koko kasvoissa

e Vartalomaalia tai 6ljyd missdan kehonosassa (meikki ja muu ehostus kasvoilla on sallittu)

e Apuvilineita tai rekvisiittaa kuten hattuja, keppeja tai mitaan mika ei ole kiintedna osana esiintymisasua

e Huppua, vaikka se olisi kiinnitettyna esiintymisasuun

Lisdvaatimuksia:

e Esiintymisasussa voi olla paljetteja ja timantteja; tupsut ja muut koristeet tulisi pitda minimissaan,
korkeintaan 3 cm pitkina.

e Koristelu lasten sarjoissa (Pre-Novice, Novice ja Junior) tulisi olla ikddn ja asuun sopivia.

On kiellettya esiintya minkdan muun tyylisessa asussa kuin urheiluhenkisessa asussa eikd mitaan esiintymisasun

osaa voi riisua tarkoituksella esityksen aikana. Sddnnon rikkominen voi johtaa diskaukseen. Esiintymisasussa ei voi

olla sponsoreiden logoja taikka tekstid/kirjaimia.

Kaikilla urheilijoilla ja heidan valmentajillaan tulee olla IPSF:n hyvdksyma verkka-asu seuraavien maaritelmien

mukaan:

e Verkka-asut tulee olla urheilulliset ja koostua yhteenkuuluvista housuista (legginssit eivat ole sallittuja), t-
paidasta/topista ja verryttelytakista. Hupparit eivit ole sallittuja

e Kuumallailmalla on hyviksyttavaa pukeutua t-paitaan/toppiin verryttelytakin sijaan, pois luettuna
mitaliseremonia, jossa ollaan koko asussa

e  Maailmanmestaruuskilpailuissa (WPSC kaytettavista verkka-asuista |0ydat tietoa liittestd 2. S3dnnoét ja
saddokset

e Verkka-asun kanssa tulee pitda lenkkareita, muut kengat ei ole sallittu. Paljaat jalat on sallittu

e Samaa tiimia edustavien jasenten on kdytettava samaa verkka-asua. Jos urheilija ei edustaisi tiettya
koulua/klubia/studiota/aluetta, urheilija voi ostaa liiton verkka-asun (tdma ei ole sama kuin National
tracksuit)

e Studion/joukkueen logo voi olla verkka-asussa edessa tai takana. Logojen tulee olla maksimissaan 10x10cm.

e Yhden sponsorin logo voi olla verryttelytakissa ja korkeintaan viisi (5) sponsorilogoa t-paidassa/topissa.
Logojen tulee olla maksimissaan 10x10cm ja niiden tulee olla pienempia kuin studion/joukkueen logo.

e  Kun verryttelypuvun tuotemerkki on ndkyvissa, patevat samat sdannot kuin sponsorin logoissa - eli logojen
koko ei saa olla suurempi kuin 10x10cm ja sen tulee olla pienempi kuin
joukkueen/klubin/koulun/studion/alueen logo. Lisdksi, kun tuotemerkin logo on nikyvissa, verryttelypuku
voi sisaltda vain nelja (4) sponsorin logoa t-paidassa. Brandin logo voi olla yhden (1) takissa sallitun sponsorin
logon lisaksi

e Sponsorin logot eivat saa olla nakyvasti studion/joukkueen logon yldpuolella

e Urheilijan nimi on sallittu verryttelyasussa, t-paidassa/takissa; kirjaimien korkeus ei saa olla yli 10 cm

e  Muut logot, kuviot ja kirjoitukset ovat kiellettyja

e  Open-kilpailijat pukeutuvat oman maan maajoukkue verkka-asuun. Kaikilla maan Open-kilpailijoilla tulee olla
samanlainen verkka-asu. Ole hyva ja ota yhteytta IPSF:n, mikali tasta seuraa kysymyksia

e Vain kilpailijoilla ja IPSF:N hyvaksymilla valmentajilla on oikeus pukeutua viralliseen verkka-asuun

e Laukut ja kassit eivat ole sallittuja mukana tulosten odotuspaikassa eikd mitaliseremoniassa
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11. HIUKSET JA MEIKKI

* HUOM! Seuraavien sddntéjen rikkominen voi johtaa véihennyksiin pisteissd.

11.1.

11.2.

11.3.

11.4.

Hiusten tulisi olla kiinni ja poissa kasvoilta, jattden niskan ja kasvot esille, vartalon linjojen ja ilmeiden
ndakemiseksi. Hiusten ei tulisi aiheuttaa hadiriota eika hiuksia tule pyyhkia pois kasvoilta taikka niskasta
suorituksen aikana.

Meikki lastensarjoissa tulisi olla kevyt korostaen vain kasvojen luonnollisia piirteitd. Poikkeuksena

orientaaliteemainen esitys.

Aikuisilla meikki tulisi olla teeman mukainen. Meikki voi sisaltaa irtoripsia, ehostusta ja timantteja. Kasvomaali on
sallittu, mutta ei yli puolet kasvoista maalattuina. On myos kiellettya pitdd naamaria, koko kasvojen kattavaa
kasvomaalausta tai minkaanlaista bodypaintingia.

Peruukit ovat kielletty.

12. GRIP-TUOTTEET

12.1.  Mitd tahansa grip- tuotteita voidaan kayttaa, paitsi tuotteita, jotka ovat listattuna IPSF:n kiellettyjen Grip-
tuotteiden listalla. Huomioi, ettd Grip-tuotteiden laittaminen tankoon on kiellettya. Niita voidaan kayttaa vain
urheilijan vartalolla. Tarkista IPSF:n nettisivulta taysi aktualisoitu lista.

12.2. Grip- hanskoja voidaan kayttaa ainoastaan ladkarintodistuksella. (katso osio 10. esiintymisasu).

13. LavA

13.1 Lavan koko on minimissdan kolme (3) metria tankojen etupuolella, sivuilla ja takana. Tankojen véli on 2.90m-
3.10m.

14. TanGoT

14.1. Kilpailutangot ovat halkaisijaltaan 45-mm paksuisia, yksiosaisia messinkitankoja, kdayttokorkeus 4 m.

14.2. Pyorivat tanko on oikealla puolella ja staattinen vasemmalla puolella yleis6sta katsottuna. Kaikkien urheilijoiden
on kaytettdava samaa asetelmaa.

14.3.  Tankojen puhdistus:

e Tanko puhdistetaan 1-2 tangonpuhdistajan toimesta jokaisen kilpailijan suorituksen jalkeen; ensin rasvan
poistavalla tuotteella ja sen jalkeen kuivalla pyyhkeella

e Urheilijan sallitaan tarkistaa tangon puhtaus ennen omaa suoritusta ja vaatia uutta puhdistusta

e Urheilija voi halutessaan puhdistaa tangon itse kayttaen kilpailunjarjestdjan antamia puhdistustuotteita ja
valineita

e Urheilija ei voi puhdistaa tankoa omilla puhdistusaineillaan, vain poikkeuksena vakava allergia siivoustuotteilla,
josta tulee esittaa ladkarintodistus
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15. ViDEOINTI

15.1.  Kaikki urheilijat varmistavat, etta ottamalla osaa Kansalliseen taikka Open-kilpailuun he luovuttavat kaikki
videoihin ja valokuviin liittyvat oikeudet eivatka saa korvausta mistaan tapahtuman aikana otetuista videoista
taikka valokuvista. Urheilijoiden tulee sallia kuviensa kayttd mainostuksessa, opetusmateriaalissa, taikka
muussa tarkoituksessa IPSF:n taikka IPSF:n alaisen kansallisen lajiliiton toimesta.

15.2.  Kaikki urheilijat sitoutuvat haastatteluihin, videointiin taikka valokuvaukseen IPSF:n salliman median toimesta.

15.3.  Kaikki urheilijat sallivat valokuvauksen/videoinnin ennen kilpailua, kilpailun aikana taikka sen jalkeen kaikissa
tapahtumissa, jotka liittyvat kilpailuun (esim. workshopit, haastattelut, esitykset jne.)

15.4.  Videointi taikka valokuvaus pukuhuoneissa ei ole sallittua ilman tapahtumanjarjestdjan erikoislupaa.

15.5.  Kaikki valokuva- ja videomateriaali on tapahtumanjarjestdjan omaisuutta.

Tuomarointi

16. TUOMARIT JA TUOMAROINTISYSTEEMI

16.1. Kun tuomarointi on suoritettu loppuun ja valitdon valitusmenettely on suoritettu ja analysoitu, tuloksia ei enaa
muuteta.
*Katso: Valitusmenettely.
16.2.  Semifinaalin ja finaalin pisteita ei lasketa yhteen.
16.3.  Tuomareiden tulee olla erillddan urheilijoista ja yleis6sta koko kilpailun aikana.
16.4.  Tuomarit ja urheilijat diskataan, mikali heiddn ndhdaan puhuvan toisilleen mistad tahansa aiheesta kilpailun aikana.
16.5.  Tuomarit eivat voi kilpailla samana vuonna, kun ovat kilpailemassa, kuin my&s tuomarit eivat voi toimia IPSF:n
valmentajina samana vuonna kuin tuomaroivat mitdan kilpailuja. Kilpailunjarjestajat/liiton jasenet eivat voi kilpailla,
tuomaroida tai toimia IPSF:n valmentajina kilpailunjarjestamis vuonna (ellei lieventavia olosuhteita osoiteta IPSF:lle
kirjallisesti).
Athlete Chaperone Head Judge Compet.mon Federg tion
Organiser | President
Athlete
Coach
Chaperone
Judge
Head Judge
Competition Organiser
Federation President

Ylla oleva kaavio antaa yleiskatsauksen siitd, mika on sallittua (vihred), mika on kiellettya (musta) ja mista tulee erikseen

keskustella IPSF:n virallisen tahon kanssa (punainen).

16.6

Liiton puheenjohtaja voi kilpailla, MIKALI tasta on ilmoitettu IPSF:lle (ja tdma hyvaksytty) vihintiddn kolme (3)
kuukautta ennen kilpailun ajankohtaa ja alla olevat kriteerit tayttyvat:

Liiton puheenjohtaja ei saa olla vuorovaikutuksessa tuomareiden tai urheilijoiden

Liiton puheenjohtaja ei saa olla tekemisissa urheilijoiden kaavakkeiden/musiikin/asujen kanssa eika hanelld saa

olla tahan liittyvia luottamuksellisia tietoja
- Liiton puheenjohtaja ei saa kuuluttaa / visuaalisesti edustaa liittoa kilpailussa
- Liiton puheenjohtajan on kilpailtava ensimmaisten joukossa, voidakseen auttaa lopun aikaa kilpailussa

- Liiton puheenjohtajan on osoitettava muut kilpailunjarjestelyyn osallistujat, jotka vastaavat yhteistyosta ja
kommunikoinnista tuomareiden ja urheilijoiden kanssa

- Liiton puheenjohtajan on todistettava, etta kilpailun varsinainen jarjestaja on tdysin vastuussa kaikesta
kilpailuun liittyvasta

Jos nditd sdantoja rikotaan, liiton puheenjohtajaa uhkaa rangaistus ja mahdollinen toimintakielto.
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17. RANGAISTUKSET

Urheilijaa voidaan rangaista kilpailun aikana paatuomarin toimesta seuraavista rikkeista:

*Katso myés: Pddtuomarin rangaistukset

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.

Saantdjen, sdanndsten ja eettisen koodin rikkominen. Rangaistuksen suuruus riippuu rikkomuksen
vakavuudesta.

Vaaran taikka puutteellisen tiedon antaminen ilmoittautumiskaavakkeessa. Rangaistuksen suuruus riippuu
rikkomuksen vakavuudesta.

Epdurheilullinen ja epasosiaalinen kaytos.

Epdonnistuminen suorituksen vaaditun minimiajan tayttamisessa, taikka sallitun maksimiajan ylittaminen.
Kiinnitys/tukipalkkien koskeminen esityksen aikana. Tama koskee my6s taustakangasta.

Suora kontakti lavalta yleis66n suorituksen aikana (kuten puhuminen jne.)

Epasopiva koreografia, esiintymisasu, kampaus, meikki (katso sadnnot ylla). Rangaistuksen suuruus riippuu
rikkomuksen vakavuudesta.

Korujen ja vilineiden/rekvisiitan kayttd (maaritelty ylla).

Verkka-asu ei ole maardysten mukainen tai on sopimaton (eriteltyna ylla).

Saapuu myoOhéssa tai ei ollenkaan rekisterdintiin ja kenraaliharjoituksiin, ilman etukateen sovittua lupaa.

Saapuu myo6hdssa backstagelle ennen kilpailua.

Saapuu myoOhéssa lavalla kuuluttaessa.

Kilpailija jaa kiinni ohjeiden saamisesta lavan ulkopuolelta (koskee my6s ohjeistusta yleisosta).

Urheilijat/heidan valmentajansa/edustajansa kadntyvat tuomareiden puoleen tai Ihestyvat tuomareita heidan
poyddssdan tai tuomareiden huoneessa, kilpailun aikana.

Paadtuomarilla on oikeus antaa rangaistuksia koko kilpailun aikana tai sen jalkeen, jos nakevat taman aiheelliseksi.
Jos padtuomarin rangaistukset muuttavat kilpailujen sijoittumisjarjestystd mitalit jaetaan uudelleen, jos tarpeellista

18. TULOKSET

18.1.
18.2.
18.3.
18.4.

18.5.

18.6.
18.7.

Kaikki tulokset kerataan tietokoneelle.

Kaikki tulokset kootaan ja julkaistaan kansallisen kilpailun sdantdjen mukaisesti.

Semifinaalin pisteet ilmoitetaan urheilijoille, kun tulokset julkaistaan.

Kilpailijan tulee odottaa tuloksiaan siihen varatulla alueella. Ainoastaan IPSF:n rekisterdityneet valmentajat saavat
olla kilpailijan seurassa pisteiden julkaisemisen aikana. Kilpailijan ja valmentajan on pukeuduttava asianmukaiseen
verkkapukuun.

Kilpailija ja valmentajat eivat saa tuoda mukanaan reppuja/kasseja tulosten odotusalueelle tai lavalle. Naille on

varattu erikseen omat sailytyspaikat.

Kaikki tulokset julkaistaan kilpailunjarjestajan nettisivulla 24 tunnin sisadlla mitaliseremonian paattymisesta.
Kaikki urheilijat, jotka ovat oikeutettuja maailmanmestaruuskisojen kisapaikkaan, listataan IPSF organisaation
nettisivulla 24 tunnin sisalla.

19. PALKINNOT

19.1.

19.2.
19.3.
19.4.
19.5.
19.6.

Kansallisissa kisoissa, jokainen urheilija kilpailee kansallisen mestarin tittelistd 20xx. Open-kilpailussa, jokainen
urheilija kilpailee Open-kilpailun mestarin tittelistd 20xx.

Mitaliseremoniaan voi osallistua vain urheilullisissa kengissa taikka avojaloin.

Jokaisen kategorian ja divisioonan voittajalle myénnetaan kultamitali.

Toiseksi ja kolmanneksi tulleet urheilijat saavat hopea- taikka pronssimitalin.

Kaikille muille urheilijoille annetaan sertifikaatti kilpailuun osallistumisesta.

Rahapalkinnot taikka muut lahjat eivat ole sallittuja kuin kannatus- tai, sponsorointi tarkoituksessa. Kaikki tarjotut
sponsorisopimukset julkaistaan ennen kilpailua kilpailunjarjestdjan toimesta.

20. VALMENTAJAT

20.1.

20.2.

IPSF:n sertifioitujen valmentajien tulee olla suorittanut Code of Points- kurssi ja kuin myés Anatomian kurssi
(mika sisaltaa lammittelyn, jadhdyttelyn ja tdhan liittyvan kurssikokeen- tdma voi olla yliopistokurssi tai IPSF:n
Anatomia, fysiologia ja biomekaniikka- kurssi). Valmentaja- kurssi on myds suositeltavaa suorittaa. Valmentajan
tulee suorittaa ndma ja maksaa vuotuinen rekisterdinti maksu.

Kaikkien valmentajien, jotka allekirjoittavat kaavakkeet, tulee olla IPSF:n sertifioituja valmentajia. Vain IPSF:n
hyvaksymat valmentajat voivat allekirjoittaa kaavakkeet ja ovat oikeutettuja toimimaan virallisina valmentajina.
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20.3.

20.4.

20.5.

20.6.

20.7.

Valmentajien tulee suorittaa sertifikaatti minimissaan kaksi (2) viikkoa ennen kilpailuja, jossa edustavat
kilpailijaa. Valmentajien on toimitettava tama todistus kaksi (2) viikkoa ennen kilpailua (toisin sanoen, jos
valmentaja suorittaa kurssin, joka edellyttaa koetta, taman kurssin aikatauluja on noudatettava; kaikilla IPSF-
kursseilla, joissa suoritetaan videokokeita, on varattava kaksi viikkoa arvosteluun.

Valmentajan tulee pukeutua samaan verkka-asuun kuin kilpailija ja hdnen edustamansa studio/koulu/joukkue
(oman maan mestaruuskilpailut) tai kansainvalisissa kilpailuissa oman maan maajoukkueasuun.

Vain IPSF:n sertifioitu valmentaja voi olla kilpailijan kanssa pisteenlaskuun varatulla alueella ja molempien tulee
olla pukeutunut verkka-asuun ja lenkkareihin/paljaat varpaat.

Nuorten sarjojen kilpailijat (kaikki alle 18 v.) voivat ottaa valmentajan mukaansa pisteenlaskuun varatulle
paikalle, vaikka tama ei olisi heiddn valmentaja.

Valmentajat voivat saada sanktioita, jos he S3antoja ja saadoksia.

21. DISKAAMINEN

Urheilijan suoritus voidaan hylatd, ennen kilpailua, sen aikana, taikka sen jalkeen. IPSF organisaatiolla on oikeus poistaa

saavutettu titteli urheilijalta mikali:

21.1.
21.2.

21.3.
21.4.
21.5.
21.6.
21.7.
21.8.
21.9.

21.10.
21.11.
21.12.
21.13.
21.14.
21.15.

Saantojen, saddosten ja eettisen koodin rikkominen. Diskaus riippuu rikkomuksen vakavuudesta.
Vadran taikka puutteellisen tiedon antaminen ilmoittautumiskaavakkeessa. Diskaus riippuu rikkomuksen
vakavuudesta.

Epdurheilullinen kaytos kilpailun, jarjestdjan, taikka IPSF organisaation mustamaalaaminen.

Urheilijan, jarjestajan, tuomarin tai katsojan hengen uhkaaminen.

Ei saavu lavalle.

Urheilija kdyttaa kiellettyja Grip -tuotteita.

Epasopiva koreografia, esiintymisasu, kampaus, meikki. Diskaus riippuu rikkomuksen vakavuudesta.
Vaatteiden tahallinen riisuminen suorituksen aikana.

Kiinnitysten/tukipalkkien tahallinen koskeminen suorituksen aikana.

Muiden henkiléiden oleminen lavalla suorituksen aikana ilman asianmukaista lupaa.

Tuomareihin kontaktissa oleminen joko suoranaisesti taikka toisen henkilon vilityksella.

Vulgaarin kielen- taikka eleiden kadytto keta tahansa IPSF:n organisaatiota edustavaa henkilda kohtaan.
Positiivinen tulos doping testissa (katso doping saaddkset).

Kieltdytyminen doping- testista sitd vaadittaessa.

Urheilija voi saada kilpailukiellon, mikali rikkoo sdantéja vakavasti.

Ladkeaine- ja Doping saddokset

22. DOPING RANGAISTUKSET

Kaikkien Elite urheilijoiden ja IPSF:n hyvdksymien valmentajien on suoritettava WADA:n antidoping-sertifikaatti. On
erittdin suositeltavaa, ettd myods Amateur ja Professional urheilijat suorittavat tdman koulutuksen. Alle 18 -vuotiaiden
urheilijoiden tulee olla vanhempi tai laillinen huoltaja suorittamassa tama koulutusta. Positiivisen testituloksen, taikka
testista kieltaytyvalle urheilijalle myonnetdan seuraava rangaistus:

22.1.

22.2.
22.3.

22.4,

22.5.
22.6.

Positiivisen testituloksen antava urheilija suljetaan automaattisesti ulos kilpailusta, eika varaurheilijaa hyvaksyta
hanen paikalleen.

Joukkueen, jossa on positiivisen doping tuloksen antanut urheilija, pisteita ei oteta huomioon.

Positiivisen Doping tuloksen antanut urheilija suljetaan kaikista IPSF organisaation hyvaksymista kilpailuista
WADA koodissa maaritellyksi ajaksi.

Urheilija, joka antaa positiivisen tuloksen anabolisten steroidien kaytosta suljetaan kaikista IPSF organisaation
hyvaksymista kilpailuista neljan vuoden ajaksi. Urheilijalle ei myonneta tittelia eika mitalia.

Kaikissa positiivisissa testituloksissa IPSF seuraa WADA:n saantdja ja rangaistuksia.

Positiivisen testituloksen antaneelta urheilijalta voidaan ottaa pois aikaisemmat voitetut tittelit.

23. SUKUPUOLENVAIHDOSLEIKKAUS URHEILUSSA

IPSF on ottanut kdytt66nsa I0C:n (kansainvalinen olympia komitea) lddketieteellisen komitean saadokset ja suositukset-
(10C Medical Commission - Sex Reassignment in Sport), katso taalta uusimmat saadokset. On selvas, etta tapauskohtainen
arviointi suoritetaan luottamuksellisesti. Mikali kilpailevan urheilijan sukupuoli kyseenalaistetaan, asianomaisen
urheilujarjeston ladketieteelliselld edustajalla (tai vastaavalla) on oltava valtuudet ryhtyd kaikkiin tarvittaviin
toimenpiteisiin urheilijan sukupuolen maarittamiseksi.
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Oikeudet ja velvollisuudet

24. URHEILIJAN OIKEUDET JA VELVOLLISUUDET

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.

Urheilijan taytyy lukea sdannot ja saadokset kaikkine paivityksineen.

Urheilijoiden tulee kadyttaytya IPSF:n saantdjen, sdanndsten ja eettisen koodin mukaan.

Kaikkien urheilijoiden tulee allekirjoittaa kdyttaytyvansa IPSF:n eettisen koodin mukaan.

Alle 18-vuotiailla urheilijoilla tulee olla laillinen edustaja/huoltaja/IPSF:n serifioitu valmentaja, jolla on oikeus
allekirjoittaa heidan puolestaan.

Urheilijoilla tulee olla mukanaan henkildllisyystodistus kilpailun aikana.

Kaikki urheilijat ovat vastuussa terveydestaan ja terveydentilastaan ollakseen kykenevaisia kilpailemaan.
Onnettomuuksien valttamiseksi, urheilijan tulisi suorittaa vain elementteja, joiden suorittamisesta he ovat
tdysin varmoja.

Kaikki urheilijat osallistuvat kansalliseen taikka Open-kilpailuun omalla vastuullaan ja ymmartavat, etta
mahdollisesti tapahtuvat onnettomuudet ja vammautumiset ovat heidan vastuullaan.

Kaikkien urheilijoiden tulee ottaa osaa avausseremoniaan ja semifinaalien (mikali jarjestetaan) tulosseremoniaan,
mikali ei ole todistettua laaketieteellistd hatdtapausta, joka estdisi osallistumisen, taikka mikali he ovat 2
ensimmaisen urheilijan joukossa, jotka kilpailevat seuraavana. Kaikkien finalistien tulee olla lasna
mitaliseremoniassa, mikali ei ole todistettua ladketieteellistd hatatapausta.

Alkoholin ja kiellettyjen aineiden kayttd kilpailua ennen ja sen aikana on ankarasti kielletty.

Kaikkein urheilijoiden tulee suostua WADA:n sddaddsten mukaiseen antidoping testiin. Katso kiellettyjen aineiden
lista nettisivulta: https://www.wada-ama.org. Mikali urheilija epdonnistuu pyydetyn ndytteen antamisessa, tama
voi johtaa kilpailusta diskaukseen taikka voitetun tittelin menettamiseen, seka kilpailukieltoon IPSF organisaation
hyvaksymissa kilpailuissa.

Kaikki kilpailijalle aiheutuneet kulut ovat urheilijan itsensa vastuulla eivatka kilpailunjarjestdjan vastuulla.
Urheilija takaa taman allekirjoittamalla rekisterdintilomakkeet.

Urheilijat, jotka osallistuvat kansainvaliseen Open-kilpailuun ovat vastuussa tarvittavan viisumin hankkimisesta
kilpailumaahan. Mikali urheilija tarvitsee apua, hanen tulisi olla yhteydessa kilpailunjarjestajaan.

Kaikilla urheilijoilla on oikeus saada kaikki julkinen informaatio kilpailusta yleensa ja sen pisteytysjarjestelmasta.
Tama loytyy IPSF nettisivuilta: www.polesports.org.

Semifinaalin ja finaalin aikana:

e Kaikkien urheilijoiden tulee kilpailla sukupuoltaan vastaavassa kategoriassa, poikkeuksena sekakategoriat
(Mixed)

e Kilpailijoiden tulee olla lavan takana valmiina viimeistdan kahta (2) kilpailijaa ennen heiddn omaa vuoroaan

e Kilpailijan tulee odottaa lavan ulkopuolella/takana, kunnes hanet kuulutetaan lavalle

25. KiLPAILUNJARJIESTAJAN OIKEUDET JA VELVOLLISUUDET

IPSF organisaatiolla ja kilpailunjarjestajalla on oikeudet seuraavaan:

25.1.

25.2.

25.3.

25.4.

25.5.

25.6.

Tehda muutoksia saantoéihin ja saadoksiin, seka niihin liittyviin dokumentteihin milloin tahansa. Kaikki muutokset
ilmoitetaan IPSF:n nettisivulla vadlittdmasti www.polesports.org.

Ottaa yhteyttd paatuomariin, mikali urheilija rikkoo sdant6ja, saadoksia taikka eettista koodia, jotta rangaistusten
myontamistd ja diskausta harkitaan.

Ottaa yhteyttd paatuomariin, mikali tuomari rikkoo saant6ja, saadoksia taikka eettista koodia, jotta rangaistusten
myontamista taikka diskausta harkitaan.

Tehda paatoksia mista tahansa aiheesta, joka ei 16ydy ohjekirjasta/ sdanndistd ennen kilpailua taikka sen

aikana.

Kilpailunjarjestaja takaa ensiavun sita tarvittaessa, taikka ladkintahenkilékunnan avustuksen vakavamman
vamman ollessa kyseessa. Paikalla oleva ladkintahoidon ammattilainen paattaa viimekadessa, mikali urheilijan
vamma estdd hantd osallistumasta kilpailuun/jatkamaan suoritustaan.

IPSF taikka kilpailunjarjestaja ei ole vastuussa urheilijan taikka muun henkilékunnan henkilokohtaisista tavaroista
kilpailun aikana.

Kilpailunjarjestdjan taytyy:

25.7.
25.8.
25.9.

Julkaista kaikki kilpailuun liittyvat saannot ja kriteerit.
Julkaista kaikki mahdolliset kilpailua koskevat muutokset kilpailunjarjestdjan nettisivuilla.
Jarjestaa urheilijoille pukuhuoneet ja lammittelytila, joissa on vessa, erillddn tuomareista ja yleisosta.
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25.10.

25.11.
25.12.
25.13.
25.14.
25.15.
25.16.

Jarjestaa alaikaisille urheilijoille erillinen pukuhuone, taikka aikataulu, jolla pukuhuone on vain heidan kaytossaan
tarvittavalla hetkella.

Tarkistaa tangon asennus ja testata toimivuus seka turvallisuus.

Antaa urheilijoille mahdollisuus kokeilla tankoa ennen kilpailun alkua.

Jarjestaa tangon puhdistus ennen jokaista suoritusta.

Antaa tuomareille kaikki tarvittava kilpailua koskeva informaatio.

Jarjestaa valitonta valiaikaista laaketieteellistd apua onnettomuuden sattuessa.

Jarjestada WADA:n saantdjen mukainen antidoping testaus:(www.wada-ama.org).

Valituksen/protestin tekeminen

26. PISTEYTYSJARJESTELMA

26.1.

26.2.
26.3.
26.4.

Kilpailutuloksista valittamiseen urheilijalla on aikaa 10 minuuttia henkilokohtaisten tulostensa julkaisun jalkeen.
Urheilijan tulokset julkaistaan sdanndissa maaritellylla tavalla. Valitusajan umpeutumisen jalkeen tuloksia ei voi
muuttaa. Valituksen tekeminen on maksullista. Tehty maksu palautetaan valituksen tekijan ollessa oikeassa.

* Katso alla: IPSF Kansallisen kilpailun tulostiedot.

Muut valitukset taytyy tehda 7 tyopaivan kuluessa kilpailun paattymisesta kilpailunjarjestajalle.

Ota yhteytta kilpailunjarjestajaan lisatietoja varten.

Valitusprosessi on seuraavanlainen:

26.4.1. llmoita aikomuksestasi protestoida 10 minuutin kuluessa tuloksesi ilmoittamisesta.

26.4.2. Kilpailun jarjestdja antaa sinulle oikeuden katsoa videotasi maarittadksesi, haluatko jatkaa protestia.
Sinulla on 5 minuuttia aikaa katsoa videosi. Saat katsoa videosi yksin tai tarvittaessa IPSF:n hyvaksyman
valmentajan ja teknisen tukihenkilon (varusteisiin liittyvan teknisen tukihenkilén, ei urheilijan/kilpailun)
kanssa. Nuoret (alle 18 v) ja Para Pole- kilpailijat voivat katsoa videon huoltajan kanssa.

26.4.3. Videon katsominen edellyttda, ettd maksu on suoritettu, maksua ei palauteta. Taman hinnan maarittaa
kilpailunjarjestaja yhteistyossa IPSF:n kanssa.

26.4.4. Kun olet paattanyt, etta haluat protestoida, sinun on maksettava kilpailun jarjestajan ja IPSF:n
maarittelema summa. Kilpailunjarjestaja huolehtii maksun vastaanottamisesta.

26.4.5. Huomioithan, ettd maksu on aina per protestoitava osio. Jos esimerkiksi haluat riitauttaa seka pakolliset
elementit, ettd tekniset vahennykset, sinun on maksettava niista erikseen.

26.4.6. Kun maksusi on vastaanotettu, kilpailun paatuomari hoitaa tarkistaa protestin. Tama tapahtuu vasta,
kun maksuvahvistus on vastaanotettu. Paatuomari arvioi videon yksityisesti ja tarvittaessa selittaa
paatokset jalkikateen.

26.4.7. Jos valitus hyvaksytaan, kilpailunjarjestaja palauttaa maksusi. Jos pisteet pysyvat ennallaan tai laskevat,
rahojasi ei palauteta.

26.4.8. Pisteesi paivitetdan mahdollisimman pian jarjestdjan toimesta, mutta se tehdaan viimeistdan ennen
lopullista palkintojenjako seremoniaa.

26.4.9. Tuomarin pdatos on lopullinen, eika siita kdyda enda neuvotteluja.
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IPSF tulosjarjestelma (protesti)

Tama sisdltaa informaatiota urheilijoille ja valmentajille tulosjarjestelmasta ja pisteytyksesta kansallisissa kisoissa. Alla
selitetddn, miten tulokset annetaan, milloin lopulliset tulokset julkaistaan ja tarpeellista muuta lisatietoa.

Henkil6kohtaiset tulokset

Urheilijan lopullinen pistemaara julkaistaan kymmenen (10) minuutin sisalld suorituksen jalkeen. Suorituksen jdlkeen
urheilijan tulee odottaa tuloksiaan valmentajansa/tukihenkilonsa kanssa verkka-asuun pukeutuneena siihen osoitetussa
paikassa. Tuloksessa eritelldan jokaisen tuomaroitavan osa-alueen lopulliset pisteet erikseen.

Finaali

Kaikkien kategorioiden lopputulokset julkaistaan palkintoseremoniassa kilpailun paattyessa. Urheilijoiden odotetaan olevan
verkka-asussa, kun heidat kutsutaan lavalla 15 minuuttia viimeisen kilpailijan suorituksen jalkeen. Jokaisen kategorian urheilijat
kutsutaan vuorollaan lavalle ja lopulliset tulokset julkaistaan. Lopulliset tulokset julkaistaan myds kilpailunjdrjestdjan
nettisivuilla ja maailmanmestaruuskisoihin oikeutettujen urheilijoiden tulokset ilmoitetaan World Ranking listalla.

Palaute
Palautetta yksittaisista kilpailusuorituksista ei anneta: videot kaikista kilpailusuorituksista julkaistaan mahdollisimman pian
kilpailun jalkeen, ndin urheilijat ja valmentajat voivat ndhda ja arvioida kilpailusuorituksensa.

Opas tuloksiin

Pakolliset elementit — Alhainen pistemaadra tarkoittaa, ettd elementtien minimikriteerit eivat tayttyneet, niitd ei suoritettu,
taikka ne suoritettiin vaarassa jarjestyksessa. Rajatapauksissa elementeistd ei mydnneta pisteitd. Elementtien taytyy olla
suoritettu taydellisesti minimikriteereiden mukaisesti.

Tekniset bonukset — Alhainen pistema&ara tarkoittaa vahdisid elementteja pisteytysjarjestelman vaatimusten mukaan, alhaista
vaikeustasoa, taikka molempia.

Tekniset vidhennykset — Alhainen pistemadra tarkoittaa elementtien huonoa suorittamista vartalonlinjojen ja muiden
pisteytysjarjestelmassa listattujen vaatimusten mukaan.

Taiteellinen ja koreografinen toteutus — Alhainen pistemaddra tarkoittaa puutteita osioissa kuten sulavuus, varmuus,
esiintymisasu jne.

Kilpailutuloksesi

Mikali haluat vaatia oikaisua tuloksistasi jossakin tietyssa osa- alueessa, olet oikeutettu rekisteréimaan valituksesi 10 minuutin
kuluessa tulostesi julkaisemisen jalkeen. Vain valituksia tiettyja osa-alueita koskien otetaan vastaan. Mikali haluat vaatia
oikaisua, on tarkeda noudattaa oikeaa siihen tarkoitettua menettelya.

Maksu — Summa, kuten kansallinen lajiliitto ja IPSF maarittelevat

Tuloksista valittaminen on maksullista. Mikali valituksen tekijan todetaan olevan oikeassa, maksu palautetaan. Maksu suoritetaan
valitusta rekisteroitdessa, joko kateiselld taikka pankkikortilla IPSF:lle. Kansallisen kisan ollessa kyseessa kisanjarjestdja jarjestaa
maksutavan. Maksu suoritetaan kustakin valituksen osioista.
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IPSF KILPAILUT NO-SHOW POLITIIKKA

Tarkoitus
Tama politiikka esittelee IPSF:n suhtautumisen urheilijoihin, jotka ilmoittautuvat kilpailuihin seka kansallisella, etta
kansainvdlisella tasolla, mutta eivat tule paikalle.

Tausta
Tama politiikka on luotu vastauksena ongelmaan, joka syntyy urheilijoiden usein ilmoittautuessa kilpailuihin, mutta he eivat
tule paikalle, eivatka ilmoita tasta etukateen kilpailunjarjestajalle.

Tama politiikka auttaa ratkaisemaan seuraavat ongelmat:

- Kisapaikkojen tayttyminen, toiset kilpailijat jadvat ulos kilpailusta, mikéli paikkoja ei ole tarpeeksi
- Myohastymiset kilpailunjarjestajan aikataulussa

- Urheilu fanien ja katsojien pettyminen

- Kilpailuaikataulun muutokset

- Ongelmat sponsoreiden kanssa

Odotukset kilpailunjarjestdjille informoimisesta
Urheilijat, jotka eivat pysty osallistumaan kilpailuun, johon he ovat ilmoittautuneet, taytyy noudattaa vahintdan yhta
seuraavista menettelyistd peruuttamisen syyn ja aikataulun osalta:

1. Urheilijan odotetaan ilmoittavan kilpailunjarjestajalle, mikali he eivat osallistu. Aikaraja ilmoittamista varten on kolme
viikkoa ennen kilpailua. On urheilijan vastuulla tietda tarkka paivamaara viimeiselle mahdolliselle ilmoittamispaivalle.

2. Urheilijan, jonka on peruutettava osallistumisensa viimeisen mahdollisen ilmoittamispaivan jalkeen, on ilmoitettava
siitd mahdollisimman pian ja toimitettava ldadkarintodistus kilpailunjarjestajille (toinen henkild voi tehdd tdméan
heidan puolestaan). Ladkarintodistus tulee toimittaa kdadnnettyna englanniksi, mikali kilpailunjarjestaja sita vaatii.

3. Urheilija, joka peruuttaa osallistumisensa viimeisen mahdollisen ilmoittamispdivan jalkeen, eikd toimita
ladkarintodistusta  peruuttamisen syystd, on lahetettava Kkirjallinen selvitys peruuttamisen syysta
kilpailunjarjestajalle. Kilpailunjarjestaja toimittaa selvityksen IPSF:n johdolle, joka arvioi onko syy hyvaksyttava. Mikali
syyta ei hyvaksyta alla olevat rangaistukset pannaan toimeen.

IPSF ilmoitusmenettely
1. Kilpailun paattymisesta urheilijalla on seitseman paivaa aikaa tarvittavien dokumenttien ja selvitysten toimittamiseen.
2. Mikali IPSF ei vastaanota selvitystd seitsemdn paivan aikana, IPSF ilmoittaa kirjallisesti urheilijalle, ettd heiddt on
rekisterdity NO SHOW- rekisteriin.
3. Mikali IPSF ei saa vastausta, IPSF rekister6i urheilijan NO SHOW rekisteriin ja myontaa alla luetellut rangaistukset.
4. Mikali urheilija haluaa anoa muutosta paatokseen, urheilijan taytyy tehdda tdma seitseman pdivan sisalla
vastaanotettuaan ilmoituksen rekisteréimisesta No Show- rekisteriin. Muutoksenhaun kasittelee IPSF:n johtoporras.

Rangaistus

Urheilijat, jotka rekisteroidaan NO SHOW- rekisteriin vastaanottavat kilpailukiellon kaikkiin alueellisiin, kansallisiin ja
kansainvalisiin IPSF:n hyvdksymiin kilpailuihin vuoden ajaksi kilpailupdivasta lahtien. Kaikki yksityiskohdat (urheilijan nimi ja
kyseessa oleva kilpailu) julkaistaan IPSF:n kansallisella ja kansainvaliselld nettisivulla.
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LITE 1 / ADDENDUM 1

KIELLETYT ELEMENTIT JA LIIKKEET

Nama elementit ja liikkeet ovat taysin kiellettyja. Nama kiellot on sovittu kahden lajiliiton vdlisessa sopimuksessa,
FIG:n ja IPSF:n valilla. Huomioithan rikkomisesta maarattavat seuraamukset. Epdilyttavissa tilanteissa, ole hyva ja
vieraile IPSF:n nettisivuilla, josta l6ydat linkit videoihin (tai kayta alla olevia linkkeja, jotka listattu alas).

PROHIBITED ELEMENTS/MOVEMENTS
CODE NR. NAME LINK
A 184 EXPLOSIVE A-FRAME https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME a600.html
A 186 EXPLOSIVE A-ERAME % TURN https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TURN a602.html
A 194 EXPLOSIVE A-ERAME TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
SPLIT a1144.html
A 196 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
SPLIT SPLIT 21042.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 html
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 2608.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 2609 html
A 219 STRADDLE CUTY TWIST TO PUSH | https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-
V]2 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
A227 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
A 237 HIGH V-SUPPORT % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a620.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
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

HIGH V- SUPPORT % TWIST TO

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

A239 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&:é%:gg?g’plél(;\alps;) 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 2626.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 2641 html
A 366 HELICOPTER TO LIFTED WENSON | https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-
BOTH SIDE WENSON-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 a1162.html
B 104 STRADDLE SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-
TURN a650.html
B 106 STRADDLE SUPPORT 2/1 TURN 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-
B114 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
https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-
B 124 STRADDLE / L SUPPORT 1/1 TURN TURN 21180 html
B 126 STRADDLE / L SUPPORT 2/1 TURN | https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-

(MOLDOVAN)

MOLDOVAN a1181.html
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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
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

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 a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-
B 145 STRADDLE V-SUPPORT 1/1 TURN TURN 2672 htrml
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/JEQSD;EEBF;LQL\I%EEST(;/:(I:FJ% 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 2701 htrml
C 108 3/1 AIR TURNS https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS a769.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-
1
c118 2 % AIR TURNS TO SPLIT SPLIT a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-
c119 3/1 AIR TURN TO SPLIT SPLIT a775.html
C153 GAINER % TWIST TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
SPLIT a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-
1,
C 156 GAINER 1 % TWIST TO SPLIT SPLIT a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-
1,
C159 GAINER 2 % TWIST TO SPLIT SPLIT 21210.html
C 144 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
325 STRADDLE JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-

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

% TURN STRADDLE JUMP TO

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

€326 SPLIT SPLIT a864.html
C327 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a865.html
C328 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 UP PUSH-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
C347 STRADDLE JUMP % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a869.html
C348 % TURN STRADDLE JUMP %4 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
€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
C367 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP 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 SPLITJUMP | https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-
TO FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a1234.html
D 250 BALANCE 3/1 TURNS TO FREE https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-
VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT a1202.html
C376 FRONTAL SPLIT JUMP TOPUSH | https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP (SHUSHUNOVA) UP-SHUSHUNOVA a880.html
C377 FRONTAL SPLIT JUMP % TWIST TO | https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a881.html
78 % TURN FRONTAL SPLIT JUMP 1/2 | https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-
TWISTTO PU TWIST-TO-PU_ a882.html
C379 1/1 TURN FRONTAL SPLITJUMP % | https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TWISTTO PU TWIST-TO-PU_a1235.html
C395 SPLIT JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT a896.html
https: fig- bic. C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
C39 % 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
https: fig- bic. C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
C398 1% TURN SPLIT JUMP TO SPLIT s://www.fig-aerobic.com/
SPLIT 21020.html
C 406 SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-

SPLIT a2899.html
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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-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html

% TURN SPLIT JUMP SWITCH TO

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

€ 407 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 409 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_a%04.html
1/1 TURN SPLIT JUMP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
C418
UP UP a905.html
1% TURN SPLIT JUMP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
Cc419
UP 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 %3 TURN TO | https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a909.html
C 446 SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-
UP a910.html
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
Ca78 SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a917.html
C 187 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 a920.html
€500 SCISSORS LEAP 1/1 TWIST TO 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
558 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
% TWIST OFF AXIS JUMP TO PUSH | https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-
C566
UP UP a1249.html
C567 1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-

PUSH UP

PUSH-UP a1250.html
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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
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

C 569 1% TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1251.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-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

RAJOITETUT ELEMENTITI JA LIIKKEET

Seuraavat elementit ja liikkeet ovat rajallisia, joten niitd ei saa suorittaa useammin kuin kerran suoritusta kohden.
Tama tarkoittaa, etta urheilija voi suorittaa jokaisen liikkeen enintaan kerran suorituksen aikana. Tama on sovittu
yhdessa FIG:n kanssa, ja se on suoraan yhteydessa voimisteluliiton koodiin. Huomioithan rikkomiseen sovellettavat

rangaistukset.

Alla olevien elementtien lisdksi seuraavat liikkeet rajoittuvat vain yhteen liikkeen suorittamiseen suoritusta kohti:
- Piruetit (Pivots) (kuten rytmisessa voimistelussa, erityisesti vaaka, pysty etc)
- Puolivoltit (Walkovers) eteen- ja taaksepdin, myos lattialta |dhtevat
- Capoeira liikkeet
- Kérrynpyorat (Cartwheels)
- Arabialainen (Round-offs)

Yleisesti elementit ja liikkeet, joissa kdadannytaadn yli 720° eivat ole sallittuja. Epaselvissa tilanteissa, ole hyva ja vieraile

IPSF:n sivuilla, josta l16ydat linkit videoihin (tai kdyta alle listattuja linkkeja).

LIMITED ELEMENTS
CODE NR. NAME LINK
https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-
A 265 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE (1 OR 2) L CIRCLE-LOR2. 2622 hem
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-
A 317 FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT TURN-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%9AFLAIR-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
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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-

€10 1/1 AIRTURN TURN a765.html

C 105 2/1 AIR TURNS ?'Sg;é/g%v;:gf;erob|c.com/C—105-2—1—AIR—

C113 1/2 AIRTURN TO SPLIT ?'E)t_pssl;{{_lv_vv;/;v}gfgr;?:]rlob|c.com/C—113-1—2—AIR—TURN—

C114 1/1 AIR TURN TO SPLIT ?'E)t_pssl;{{_lv_vv;/;v}?gr;?:]rlob|c.com/C—114-1—1—AIR—TURN—

C115 1% AIR TURN TO SPLIT ELtLpl)_T_:/a/;;V;\'/\rl].:risl-aerobic.com/C—115-1—AIR-TURN—TO-

C116 2/1 AIR TURNS TO SPLIT ?‘gt_pssl;{{_lv_vv;/;v}gfgr;?irlobic.com/C—116-2—1—AIR—TURNS—

C 182 TUCK JUMP JhL'th\L;ISP:/;Vélzl)vzv'vr;1}’(ir1i-laerobic.com/C—182-TUCK-

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

C 186 2/1 TURNS TUCK JUMP ?Ltg;ﬁ /u WM""PW-a“gggi:fr::C-com/ C-186-2-1-TURNS-

C 223 COSSACK JUMP Tét&s;/gvgzv6v.vf.\?ri-laeroblc.com/C-223-COSSACK-

225 1/1 TURN COSSACK JUMP ESESA/é "IZ‘;"J"N‘; fzgrl%bﬁ;?m/ C-225-1-1-TURN-

€227 2/1 TURNS COSSACK JUMP zgg;fé "IZ‘;"J"N‘; fzgrz%b;;;?m/ C-227-2-1-TURNS-

C 264 PIKE JUMP JhL‘cJtI\p/)lsP:/;vz\gl;,v6v.\/};1f[|:]-laeroblc.com/C-264-PIKE-

C 266 1/1 TURN PIKE JUMP JthJtl\r;lsP:/;\/é/;/\lg\/.v};1f[|ri—|aerob|c.com/C—266-1—1—TURN—PIKE-

C268 2/1 TURNS PIKE JUMP Elt;ziﬁ/'\‘;";"";-{fi;iz:'|6-Com/C-Z68-2—1—TURNS—

C314 STRADDLE JUMP JthJtl\r;lsP:/{j\\/;g/\5/\/9\/.\?.]ilri—laerob|c.com/C—314-STRADDLE-

316 1/1 TURN STRADDLE JUMP *S‘it;:gé ‘t’;’m&gpa:;%g';fg:‘/ C-316-1-1-TURN-

318 2/1 TURNS STRADDLE JUMP :;t;:gé "C’;"’J":’J;'Agpa:;‘;g';ﬁm/ C-318-2-1-TURNS-

C354 FRONTAL SPLIT JUMP JhL'jtl\r/)lsl;:/;vé/\7/\/5\/.\/51';|r;]z1—|aerob|c.com/C—354-FRONTAL-SPLIT-

C356 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP L‘;;’f\;i Q "Z}"S"F’)"L'T‘T'iael\ﬁb‘:f;zfgft';?&1-1-TURN-

C358 2/1 TURNS FRONTAL SPLIT JUMP 2:8;4 /A "Z}’;"F”VJ‘T'ET\;‘?‘:-1C2°3'3./}:3t'i?8-2-1-TURNS-

C384 SPLIT JUMP Jhl‘jtl\r/JISP:/é‘vg/s\;vzv.\/};f(iri-laerobic.com/C-384-SPLIT-

C386 1/1 TURN SPLIT JUMP :;‘I’;ﬁ 6 "I‘(/I"‘;W;g:ehrt?:f-com/ C-386-1-1-TURN-

388 2/1 TURNS SPLIT JUMP :;ﬁf {J "KA"‘;W;ilgz‘ggft:iﬁ-com/ C-388-2-1-TURNS-

C424 SWITCH SPLIT LEAP https://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-

LEAP a906.html



https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a772.html
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a772.html
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a773.html
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a773.html
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-JUMP_a802.html
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-JUMP_a802.html
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-JUMP_a804.html
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-JUMP_a804.html
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-TUCK-JUMP_a806.html
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-TUCK-JUMP_a806.html
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-JUMP_a816.html
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-JUMP_a816.html
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-COSSACK-JUMP_a818.html
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-COSSACK-JUMP_a818.html
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-COSSACK-JUMP_a820.html
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-COSSACK-JUMP_a820.html
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-JUMP_a836.html
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-JUMP_a836.html
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-JUMP_a838.html
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-JUMP_a838.html
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-

C 465 SCISSORS LEAP CEAD a1y

C 466 SCISSORS LEAP % TURN ?'SFK:SN:/QVE\)/X\;VI\/Hfri-laerobic.com/C—466-SCISSORS—LEAP—

Ca67 SCISSORS LEAP 1/1 TURN Tfi?;g/Rv&/lwzg.If'-ﬁfn:Tbic.com/C—467-SCISSORS—LEAP—

C 545 1/2 TWIST OFF AXIS JUMP :;tESJ{J/ l\";‘;""‘;'{';f;‘t’na'lc'com/ €-545-1-2 TWIST-OFF-

C 546 1/1 TWIST OFF AXIS TUCK JUMP :;tEST/L/JV(\:Il\éV m';fpaz;‘;bs'chim/ 54611 TWIST-OFF-

C 548 1% TWIST OFF AXIS JUMP :;tl‘;sjt/ l\";‘;""‘;{i;a;;fglc'com/ C-248-1 TWIST-OFF-

C 549 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP :;tl‘;sjﬁ/ l\";‘;""‘;';f:;::ﬁic'com/ 54921 TWIST-OFF-

D 142 1/1 TURN ?‘SgsN:/gv;I\gvlvr;:lri-laeroblc.com/D-142-1—1-

b 144 2/1 TURNS ?‘SlgsN:é/v:;vlv;/:gf:leroblc.com/D-144-2—1-

D 153 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT CtEt:;Iéﬁ"[";‘ng:s;%b;inicl’m/ D-153-1-1-TURN-TO-

D 155 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT CtEt:;Iéﬁ"[";‘ng:s;‘;b;inicl’m/ D-155-2-1-TURNS-TO-

D 164 1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT EEEDS\///E"I‘Q'IVC"ATS?LT‘T’ b:;;‘_i’";{ :1]164'1'1'TURN'T0’

D 166 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL SPLIT EEEDS\///E";?’IVCV/IFS?E? b:;;gr;:{ 2}166'2'1'TURNS'TO'

D 185 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL w;’:_/@’c_;"j’xgl'féa;;%bl\'lcT'Zcima/g;ist 'nil'l'TURN'

D 187 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL C&T?:_/L/g‘(’;‘f’;\"’f:'_féa;;%b,\'lcT';‘ima/g ;ii'ril'l'TURNs'

pise | ITUM WG AT HORZONTALTO | e
SPLIT_a740.html

pros | YLTURNSWITHLEG ATHORZONTAL | wiri! e’y oo Tovemmionse
SPLIT a745.html

pao7 | YATURNWITHLEG AT HORZONTALTO | ot et Crtzonmal T eneeveamicaL
SPLIT a742.html

pa0s | 2/ATURNS WITHLEG AT HORZONTAL | e eyt iCri o TATO R eRTICAL
SPLIT a744.html

D 224 BALANCE 1/1 TURN :Lt:’s\l:/év;/;v.v};iﬁ-laerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-

D 226 BALANCE 2/1TURNS zjfrtl-rj);:é/swa\:\;v;/;"lﬁ;?nelroblc.com/D-226-BALANCE-2-

D 235 BALANCE 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT ?SSSN/{VO"V\"/"E"RfT'TCieLrgg'L‘iTCOan;ggf\f’ni ]BALANCE'l'l'

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

TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT a732.html
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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-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-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

BALANCE 1/1 TURN TO FREE VERTICAL

https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-

D 246 SPLIT TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a733.html
D 248 BALANCE 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL | https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-
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 EREE-VERTICAL-SPLIT 2748 htrml
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-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
https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a735.html
https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a735.html
https://www.fig-aerobic.com/D-264-ILLUSION_a746.html
https://www.fig-aerobic.com/D-264-ILLUSION_a746.html
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a747.html
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a747.html
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a748.html
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a748.html
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-ILLUSION_a753.html
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-ILLUSION_a753.html
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a754.html
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a754.html
https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a755.html
https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a755.html
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-ILLUSION_a749.html
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-ILLUSION_a749.html
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a750.html
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a750.html
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a751.html
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a751.html
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-ILLUSION_a756.html
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-ILLUSION_a756.html
https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a757.html
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

LITE 2 / ADDENDUM 2

WORLD AERIAL POLE SPORTS KILPAILUSAANNOT

Alla olevat sdannot toimivat kansainvalisten sadntojen lisdyksina, joita sovelletaan WASC-kilpailuissa. Mikali
naiden ja kansainvalisten saantojen valilla on ristiriita, nama sdaannoét ovat ensisijaisesti WASC- kilpailuissa.

Huomioithan, etta kaikki viestinta kilpailunjarjestdjan kanssa tapahtuu osoitteessa athletes@polesportst.org

Kelpoisuus

1. DivisIOONA - ELITE

e Vain Elite- kilpailijat, jotka ovat karsiutuneet IPSF:n sadnnoilld kdytaviin kilpailuihin, voivat osallistua WPSC.

e Kilpailijat, jotka sijoittuvat ensimmaiseksi ja toiseksi Elite kategoriassa, padsevat automaattisesti edustamaan maataan
WPSC.

o  Mikali edellda mainitut kilpailijat eivat pysty osallistumaan kilpailuun, voivat seuraavaksi sijoittuneet hakea WPSC-
kilpailupaikkaa

2. KATEGORIAT

Jokainen alla olevista Elite kategorioista lukeutuu WPSC kilpailuun, IPSF:n harkinnan mukaan. Vain kaksi
kilpailijaa voivat edustaa kutakin maata kussakin kategorioissa

e Senior 18+ Women e Junior Male

e Senior 18+ Men e Novice Female

e Senior 30+ Women e Novice Male

e Senior 30+ Men e Doubles Novice

e Master 40+ Women e Doubles Junior

e  Master 40+ Men e Doubles Youth

e  Master 50+ Women e Doubles Senior (Men/Men)

e Master 50+ Men e Doubles Senior (Women/Men)

e Master 60+ Women e Doubles Senior (Women/women)
e Master 60+ Men e  ParaPole

e Junior Female

4. KILPAILIJOIDEN VALINTA

4.1 Kaikilla WPSC:n hakijoilla on oltava kansalaisuus tai oleskelupaikka maassa, jota edustavat.
4.3 Urheilijan osallistumiseen on paasyvaatimukset, esimerkiksi semifinaalit taikka alueelliset kilpailut.
4.8 Tittelin World Pole Sports Champion 20xx kaikissa kategorioissa on ikuinen, mikali urheilijalle ei mydnneta

rangaistuksia

49 Vain kaksi kilpailijaa voi edustaa kutakin maata, kussakin kategoriassa.

4.10 Kolmannelle ja neljannelle sijalle tulleet, voidaan hyvaksya varasijalta WPSC-kilpailuun (varasijalta tulevan kilpailijan
tulee hakea samoilla ehdoilla).
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Hakuprosessi

5. HAKEmus

5.1.

5.2.
5.6.

5.9.

Kaikkien kelvollisten kilpailijoiden tulee:

Tayttda hakemus verkossa. Kaikille urheilijoille, jotka on valittu kilpailuun, Iahetetdan linkki.

Hakemus tulee tayttda englanniksi.

Urheilija voi osallistua kansalliseen kilpailuun vain, mikali han on kyseisen maan kansalainen taikka hanella on
pysyva asumislupa. Mikali kyseessa on kaksoiskansalaisuus, urheilija voi edustaa vain yhta maata
maailmanmestaruuskisoissa. Mikali urheilija haluaa vaihtaa edustusmaata, hanen taytyy jattaa yksi kokonainen
kilpailuvuosi valiin ennen vaihtoa. Duo kilpailijoden tulee edustaa vain yhtd maata ja tarvittaessa todistaa
kansalaisuus. On hyva huomioida, etta jos jompikumpi kilpailijoista on kilpaillut tietyn maan edustajana samana tai
edellisend vuonna, tulee molempien edustaa kyseistd maata. Kilpailijat voivat edustaa vain yhta maata per kilpailu
VUuosi.

Mikali Duon toinen parista loukkaantuu ennen maailammestaruuskilpailuita (Iadkarintodistus), ei korvaavaa paria
hyvaksyta. Toisen parista ollessa kyvytyn kilpailemaan, osallistuminen kilpailuun perutaan.

6. MUSIIKIN VALINTA

6.5.

6.7.

Musiikki tulee olla Idhetetty MP3-muodossa annettuun maardaikaan mennessa, kuten mainittu infossa, jonka
kilpailija saa ilmoittautumisen jalkeen. Musiikki lahetetdan osoitteeseen athletes@polesports.org

Mikali kilpailija haluaa takaisin oman cd:n/usb-tikun, tulee hanen ilmoittaa siitd kenraaliensa aikana ja hakea
vastaanotosta tunnin sisalla viimeisen paivan viimeisen sarjan jalkeen.

Rekisterdinti prosessi

8. KILPAILIJAN REKISTEROINTI

8.2.

8.4.

8.8.

Kaikkien kilpailijoiden tulee toimittaa passi sekd kopio passista rekisterdinnin yhteydessa. Mikali urheilijalla on seka

passi, etta henkilokortti, on molempien oltava mukana.

Kaikkien kilpailijoiden on rekisteréinnin yhteydessa allekirjoitettava suostumus seuraaviin:

e  Kaikki kilpailijalle aiheutuvat kulut ovat kilpailijan, ei IPSF:n vastuulla

e Valokuvaus, videointi sekd haastattelut suoritetaan IPSF:n hyvaksymilla toimitsijoilla

e Kilpailija on vastuussa itse itsestdan. Mahdolliset loukkaantumiset ja vammat ovat kilpailijan omalla
vastuulla, ei jarjestadjan eika IPSF:n

e Kilpailijan tulee kdyttda oman maan virallista verkka-asua kilpailuiden aikana, paitsi oman
kilpailusuorituksensa aikana

Kilpailijan tulee esittda todistus henkilokohtaisesta tapaturmavakuutuksesta, joka kattaa kilpailuajan. Vakuutus

tulee olla voimassa kenraaliharjoitusten paivasta seka olla voimassa koko kilpailun ajan. Toimita tama englanniksi

tai toimita kaannos alkuperaisen kanssa.
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Kilpaileminen

10. ESIINTYMISASU
10.15. Edustettavan maan lippu voi olla esiintymisvaatteessa, mutta maksimissaan koossa 10x10cm.
10.18. Ainoastaan kilpailijat ja IPSF:n sertifioidut valmentajat voivat pukeutua maajoukkue verkka-asuun. Verkka-asun
tulee tayttaa seuraavat vaatimukset:
e Kilpailijan verkka-asun tulee edustaa omaa maata
e Yhtendiseen verkka-asu kokonaisuuteen kuuluu: housut, (legginssit eivat ole sallittu), t-paita/toppi ja
verryttelytakki. Hupparit eivat ole sallittuja
e Kuumalla ilmalla on hyvédksyttavaa pukeutua t-paitaan/toppiin verryttelytakin sijasta, pois luettuna
mitaliseremonia, jossa ollaan koko asussa
e Yhden (1) sponsorin logo voi olla verryttelytakissa ja korkeintaan viisi (5) sponsorilogoa t-
paidassa/topissa. Logojen tulee olla maksimissaan 10x10cm
e Joukkueen tulee huolehtia, ettd kaikilla on samanlaiset asut. Liiton logo voi olla, logon tulee olla
maksimissaan 10x10cm
e Muut logot, kuviot ja kirjoitukset ovat kielletty
e Kaikilla saman maan kilpailijoilla tulee olla samanlainen verkka-asu. Mikali maalla ei ole omaa liittoa ja
kilpailee Open-kilpailussa, tulee heitd ohjeistaa pukeutua oman maan verkka-asuun. Ole hyva ja ota
yhteytta IPSF: lisatietoja varten
e Ainoastaan kilpailijat ja IPSF:n sertifioidut valmentajat voivat pukeutua maajoukkue verkka-asuun
e Edustettavan maan lippu voi olla verkka-asussa/tpaidassa/topissa. Lippu ei saa olla korkeampi kuin 10cm
e Sponsorin logo ei voi olla suuremman kokoinen kuin lippu, eika se saa olla ndkyvasti esilla lipun tai liiton
logon yldpuolella
e Kilpailijan ja maan nimi ovat sallittuja verryttelypuvussa ja t-paidassa/takissa; kirjaimien korkeus ei saa olla
yli 10 cm

19. PALKINNOT

19.1 Jokainen kilpailuun osallistuva kamppailee World Pole Sports Champion 20XX tittelista.

20.VALMENTAIAT

20.8 MM-kisoissa IPSF hyvaksyy yhden kansallisen valmentajan per laji per maa, joka ottaa vastuun koko maataan
edustavasta joukkueesta. Taman valmentajan on suoritettava vaadittu koulutus (joka sisaltaa Level 2 Code of
Points- koulutuksen) ja hdn saa kaikki valmentajaan liittyvat oikeudet MM-kisoissa.

176




LIITE 3

PARA POLE

Alla olevat sdannot on tarkoitus taydentaa IPSF Code of Pointsia ja kansallisia sdant6ja, ja ne koskevat Para Pole —
divisioonaa. Naitd saantoja ja muutoksia on luettava IPSF COP:in ja kansallisten sdantéjen (ja WPSC: n osalta
sovellettavan lisdyksen 2) ohella.

Para-urheilun haasteellisuus on yksipuolisen ja ennustettavan kilpailun uhka, jossa vahiten heikentyneet urheilijat
voittavat aina. Taman estamiseksi Para Pole kilpailussa kilpailijat jaetaan eri Sport- sarjoihin. IPC-luokitusjarjestelma
maarittaa, ketka urheilijat voivat kilpailla urheilussa ja miten urheilijat ryhmitelldan. Tdma on jossain maarin
samanlainen kuin urheilijoiden ryhmittely idn, sukupuolen tai painon mukaan.

Para-urheilussa urheilijat on ryhmitelty toiminnan rajoituksen asteen mukaan. Eri urheilulajit vaativat urheilijoita
suorittamaan erilaisia aktiviteetteja. Koska urheilu vaatii erilaisia suorituksia, heikentymisen vaikutus kullekin
urheilulajille vaihtelee (Para Sportsin luokitusmallin sdannoistd, tammikuu 2017 - IPC International Paralympics
Comité, saatavilla osoitteessa www.paralympic.org/classification). Luokittelu on nyt urheilulajikohtainen.

Tankourheilussa IPSF on valinnut seuraavat ehdot, jotka ovat osa Para Pole kategorian lisdluokitusta ja sdanto
muutoksia:

1. Vahentynyt lihasvoima:
a. Ryhma yksi (1): PPMP1 — Voi kavella
b. Ryhma kaksi (2): PPMP2 — Kayttaa pyoratuolia
2. Raajan puuttuminen
a. Ryhma yksi (1): PPLD1 - Yksi kasivarsi, amputointi tai synnynndinen raajan puute kyynarpaan
ylapuolelta
b. Ryhma kaksi (2): PPLD2 — Yksi jalka, amputointi tai synnynndinen raajan puute polven ylapuolelta
c. Ryhma kolme (3): PPD3 -Yksi kasivarsi, amputointi tai synnynnainen raajan puute kyynarpaan
alapuolelta
d. Ryhma nelja (4): PPD4 — Yksi jalka, amputointi tai synnynnainen raajan puute poleven alapuolelta
3. Naon heikkeneminen:
a. Ryhma PPVI: Virallisesti sokea

RAJOITETTUJEN VAIKUTUSTEN KUVAUS: KANSAINVALINEN PARALYMPINEN ORGANISAATIO

1.- Vahentynyt lihasvoima: Lihasten tai lihasryhmien heikentynyt voima, kuten yhden raajan tai kehon alemman
puolen lihakset, jotka johtuvat esimerkiksi selkdydinvammoista, selkaydintyrasta tai poliosta.

2.- Raajan puuttuminen: Luut tai nivelet kokonaan tai osittain puuttuvat trauman (esim. Auto-onnettomuuden),
sairauden (esim. LuusyOpa) tai synnynndisen raajan puutteen seurauksena (esim. Dysmelia).

3.- Naon heikkeneminen: Nako vaikuttaa joko silman rakenteen heikentymiseen, optisiin hermoihin tai optisiin
reitteihin tai visuaaliseen aivokuoreen. Nakokyky kapasiteetti on vahintaan 5 %.
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PARA POLE KATEGORIAN KRITEERIT:

o Ei ikdrajaa.
o Vain soolo, ei ole duo sarjoja.
. Vain Elite sarja

Para Pole -urheilijan on toimitettava asiakirjat, jotka tukevat heidan oikeuttaan kilpailla omassa Para Pole -
luokassaan.

Para Pole sarjaan on tehty seuraavat muutokset ja poikkeukset:
. Pakolliset liikkeet:

o Para Pole -urheilijoiden on noudatettava samoja kriteereja kuin amatoori divisioonassa; valittujen
elementtien lukumaaran, sallitun pistemaaran ja valittavien elementtien suhteen.

o  Lisaksi kaikissa notkeus- ja voimaelementeissa sallitaan 20 °: n toleranssi.

. Tekniset vahennykset:
o  Yksittdiset vahennykset:
= Huonoa toteutusta ja epdsuoria linjoja ei arvioida para-urheilijoilla.
=  Myo6skaan Paran Pole urheilijoille ei arvioida huonoa siirtymista elementteihin ja niista poistumista.
o VYleiset vahennykset:

= Para pole urheilijoiden tulee kayttaa vain 50 % tankojen kokonaiskorkeudesta.

. Raajojen puutos: proteesien kaytto on sallittua.
o Ndon heikentyminen:

o Urheilijan on kdytettdva mustaa sidetta tms., joka kattaa urheilijan ndon ja tuo siten visuaalisen
kapasiteetin samalle tasolle kuin muut tdman luokan urheilijat.

o Lisaksi urheilijoiden valmentajat saavat opastaa rutiinin aikana. Tdma on tiukasti sdanneltya, ja vain
seuraavat ovat sallittuja:

= Liikkeiden suunta suhteessa tuomareihin kayttamalla kellon numeroita (esimerkiksi kdanny kello
kolmeen jne.)

= Sanat oikealle ja vasemmalle, lattia ja katto seka etdisyys tangoista sallitaan urheilijan turvallisuuden
kannalta.

= Valmentaja ja urheilija joutuvat my6s antamaan ja kdyttamaan hatdsanaa, kuten STOP,

vaaratilanteessa, putoamisen lavalta tai urheilijan tormaysta tankoon ennaltaehkaisten.
= Muun tyyppinen ohjeistus (esim. Varpaiden ja polvien linjat, 2 sekuntia tai pydrii 360 ja 720) on
kielletty, ja siita seuraa paatuomarin rangaistus
. Kaikkien Para Pole urheilijoiden on esitettava kilpailun jarjestajalle ladkarintodistus ennen kilpailua ja
todistettava, etta he ovat oikeutettuja tiettyyn sarjaan, ja heiltd voidaan pyytaa lisatietoja.

. Para Pole urheilijoilla saa halutessaan olla huoltaja/varmistaja mukana. Tama ei ole pakollinen.
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