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Introduccion

El Sistema de puntaje de IPSF se conforma de 4 p&wesicaciones Técnicadeducciones TécnicaBresentacion Artistica
y Coreografica, y Obligatorides atletas seran avaluados por los jueces en las cuatro secciones. El puntag rnslima de
la calificacion obtenida en obligatoriedonificaciones técnicasdeducciones técnicaspresentacion artistica y coreografica
En caso de empajel atleta con el mayor puntaje en deducciones técnicas sera el gankdanportante que el atleta
incorpore todas las secciones en su rutina para lograr un mayor puntaje. El sistema de puntuacion no solo fomenta y pro
una rutina bien equilibrada, sino que también desarrgllfomenta un atleta bien entrenado e integral.&intaje general
minimo que se puede otorgar a un atleta es cero. Todos los atletasran utilizar en su rutina un pole en giratorio y un pole|
en estatico(ver reglas y regulaciones sobre configurai®ara definiciones de varios términos, consultglesario

Divisiores
1 Amateur
1 Profesional
1 Elite
Categoras
1  Senior 18+emenil 1 JuniorVaronil
1 Senior 18+aronil 1 Infantil Fenenil
1 Senior 30+#emenil 1 Infantil Varonil
1 Senior 30+#aronil 1 Prelnfantil
1 Master 40+Hemenil 1 Infantil Dobles
1 Master 40+Varonil 1 JuniorDobles
1 Master 50+Hemenil 1 JuveniDobles
1 Master 50+Varonil 1 SeniorDobles Yaronil/Varoni)
1 Master 60+Hemenil 1 SeniorDobles FemenilDobleg
1 Master 60+Varonil 1 SeniorDobles FemenilFemeni)
1 Junior Fenenil 1 Para Pole*

* Consulte el Anexo 3 para conocer todas las reglas y requisitos que se aplican a los atletas de Para Pole ademas de Ig
de estedocumento.

** | as categorias ofrecidas en las competiciones individuales quedan a discrecion de la IPSF

Acontinuacionse enlista un breve resumen de lo que los jueces buscaran en la rutina. Una explicacion detallada de cad
de las cuatro secciones se encuentra mas adelante en este documento para que los atletas puedan armar una rutina e

Bonificadones Técnicas
91 Puntos Individuales son otorgados por cada vez que se ejecuta una bonificacién de este tipo.
1 Puntos Generales son otorgados una vez por el Nivel de Dificultad demostrado a lo largo de la rutina.

Deducciones Técnicas
1 Deduccionesndividuales son descontadas por cada vez que se detectan a lo largo de la rutina.
1 Deducciones Generales son descontadas una sola vez por faltas a lo largo de la rutina.

Artistica y Coreografia
1 Los puntos se otorgan por arte y coreografia.
1 Lospuntos se deducen cada vez que se observa una infraccién.
Obligatorio
1 Se requieren nueve (Amatearinfanti) u once (todas las demas categorias) elementos obligatorios para |
division y categoria del atleta.
1 Bonificaciones obligatorias, individuales ybbs.

Penalizaciones deluez Principal
1 Seimponen sanciones por cualquier infraccién e incumplimiento de las normas y reglamentos.
1 Las sanciones se pueden dar antes, durante la rutina y / o después de que el atleta haya competido.
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Consulte las Reglas y regulaciones para conocer las restricciones sobre musica, cabello, maquillaje, \grgigario y
(productos para favorecer la sujecién al tubo).

Es importante tener en cuenta qymara todas las seccionagjueceay excepto las deducciones del juez principal, la
evaluaciéniniciacuando comienza la musicdigalizacuando termina la musica. Cualquier elemento o coreografia realizad
fuera de esta no sera juzgada.

Nota: Los atletas seran penalizados por no adherr$as reglas, regulaciones y el Codigo Etico de Conducta de IESRSF.
sanciones podran darse antes, durante o después gedsentaciondel atleta, e incluso podran deducirse tras la finalizacion
de lacompetenda sise considera necesarien cuyocaso afectaria lalasificacion final.

Bonificaciones Técnicas

Se puede otorgar un maximo de 25.0 puntoslan bonificaciones técnicaenga en cuenta que todas las bonificaciones
técnicas deben realizarse de forma aérea, a menos que se especifique lo contrario. Estaesatca@h Nivel De Dificultad,

las combinaciones y las transicionesde y haciatros elementosasi como logticos de dobles sincronizados / entrelazados|
/ balancey trucos entre ambos compafierofos jueces buscaran trucos realizados con facilidad y gracia. Todos los atl
debenllenar el formatode Bonificaciones Técnicamotando los elementos de bonificaoi@n el orden en que se realizaran;
los atletas deben enviar eformato sin importar si presentan bonificaciones o no en su rutiiaa repeticion de un bono
individualen especific@e otorgara un maximo de dos veces, es decir, los atletas que realicgsmo JO varias veces solo se|
otorgaran por los primeros 2 bonoSualquier repeticion adicional no sexaaluadaUnejemplo de llenadale dicho formato

se eneentraal final del Cédigo de Puntos. Esta seccion se divide en las siguientes areas:

INDIVIDUAEBONIFICACIONEB®IVIDUALE® TORGADASADA/ERQUESEEJECUTAN):

La suma total de los bonos individuales (los que se califican cada veze&jaewtan), no debera ser mayor a 15.0
puntos.

Agarresacrobatios: AC (Max +4.0 pts)

Los agarres acrobaticase definen como una liberacion de todo contactm el tubq por lo que no hay contactde ninguna
parte del cuerpalurante un breve momento ge-agarre ("atrapa") elubo. Un atleta puede moverse hacia arriba o hadiajo
y/ o cambiar de direccién / posiciqrararealizarla atrapada del tubo+0.5

Combinacién de giros con otros giros entebo giratorio: SP/ SP (Max +2.0 pts)

Se refiere a todos los giragie secombinen conotro giro enel tubo giratorio (ver definicion de girostada posicién de giro
debera rotar720° completos antes de cambiar a la siguiente posicion de giro (que debe incluir un cambio en la posicid
cuerpo), y la transiciéon debe ser directa. El giro se cuamartir de que séija la posicion+0.5

Se pueden combinar tres giros para estab técnico. Al combinar tres giros paravador del.0, cada giro debfjarse en la
posicion deseads girar 720°; el cédigo a utilizar 88/SP/SP+10

Combinacion de giro con otros giros émbo fijo: SP/STNlax +2.0 pts)

Se refiere a todos lggiros combinados con un giro en tubo fijo (ver definicién degirog. Cadagposicion degiro debea rotar

un minimo de 360antes de cambiar a la siguiente posic{gridebe incluir un cambio en la posicién del cuerpo), y la transicig
debe sedirecta.+0.5

Se pueden combinar tres giros para este bono técnico. Al combinar tres giros para wevilpicada giro debe estar en una
posicion fija y girar 360°; el cadigo a utilizaiSE¥SP/ST+1.0

Combinacién de giros con otradementosen tubo fijo: SP/E/STMax +1.5 pts.)

Se refiere a todos los deméatementos combinadoson un giro en unubo fijo (ver definicién sobrgiros). Elelementodebe
mantenerse brevemente en una posicion fi{@.5

Para esta bonificacion técnica, se pueden combinar dos giros, terminando con otro elemento brevemente sostenido e
posicion fija, en urubo fijo. Cada giro debe mantenerse en una posicion fija y girar 360°; el codigo a utiltRISEYE/ST.
+1.0

Caidas controladasD (Max+1.0 pts.)
Un descenso rapido y controlado entabo, que debe sede minimo de Imt. (un metro). No debe haber contacto de la
mano con etubo durante la caidat+0.2
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Combinaciones dinamicas €nbo giratorio ofijo: DC (Max-3.0 pts.)

Las combinaciones dinamicas se refieren a una combinacién de dos movimientoscdideparados (ver definicion de
movimiento dindmico) donde el cuerpogra uncontrol delde la inercia generad&l atleta debe demostrar un alto nivel de
control de la fuerza centripeta donde al menos una parte del cuerpo se libetabdelLos movimientos dinamicos pueden
incluir agarres, caidasgarresacrobatios, saltos, etc. Deben ejecutarse en rapida sidcesin pausa entre los dos
movimientos dinamicos para recibir este bono. Una repeticion de una combinacion dinamica se otorgara un maximo d
veces, por ejemplo, si un atleta ejecuta un medio fonji seis veces (depdete erhombroa brassnonkey/ agarre debandera
cuenta como un movimiento), solo se otorgaran los primeros cuatro-g&mjis (por lo tanto, 2 fonjis completos). Ademas,
solo se puede incluir 1 ragarre puede ser incluiden una combinacién dinamica0.5

Saltos desde/hacia gubo (Jumpout / Jump-on): JO (Max+1.2 pts)

Saltos desde el tubd@mpout) se refiere a un salto ejecutado desde una posicién inicial frbe| terminando en una
posicién en el piso lejos dielbo. Un saltchacia el tubo (jumgn) serefiere a un salto ejecutado desde una posicion inicial
en el piso lejos delibo que termina en una posicion entelbo. No debe haber contacto contelbo entre las posiciones
inicial y final+0.2

Mortal desde/hacia el tubo Flip-out / Flip-on): FO (Max.+1.0 pts)

Unsalto mortal desde el tubse refiere a ummortal realizadalesde una posicidn inicial entabo que termina en una posicion
final en elpiso.

Unmortal hacia el tubo seefiere a unmortal ejecutado desde una posicion inicial en el piso y terminando en una posicion
eltubo. Ambos desde el tubo y hacia el tulebenlograr una rotacién completpor arriba y por abajo respectola cabeza
sobre los talones y sin contacto contebo o el gso. Pueden ser realizados ha@delante, hacia atrds o haog lada Un
mortal no debe cambiar de direccién, por ejemplo, si mira hacia adelante al comiehzoodil, el atleta también debe
terminar el mortalmirando hacia adelante. Los girvgists o sobre el eje verticatstan prohibidos (ver sanciones)L.0

* Tenga en cuenta que los atletas piefantil e infantil no pueden realizaMortal desde/hacia el tubo flip outs o flip-ons).

Mortal concontacto basad en el piso (comenzando y / o terminando en el piso): FCF (Max +0.6 pts)

Unmortal concontactobasado en el piscerefiere a ungiro mortalque se realiza eoontacto con etubo, comenzandoy / o
terminando en el piso, volteando hacia atras, hacia adelante o lehtaala En este giro, el atleta debe tener contacto tanto
con el piso como con @lbo. EImortal debe girar completamente, cabeeza relacién coros talones (es degiuna rotacion
completa de 360 °), de una manera dindmica mientras se mantiene el contacto do.eUnmortal no debe cambiar de
direccion, por ejemplo, si mira hacia adelante al comienZagite, el atleta también debéerminar mirandohacia adelars.
Los girogwists estan prohibidos (ver sanciones.3

Mortal con contacto (inicio y final en el mismtubo): CF (Max +1.0 pts)

Un mortal con contactase refiere a uimortal que se realiza desde una posicion inicial etuled, rotando hacia atras, hacia
adelante ode ladoterminando en una posiciorfinal en el mismotubo. Elmortal debera girar completamente, cabezen
relacién corlos talones, de manera dinamica mientrasnsantiene el contacto con @libo. Estos mortalesleben ejecutarse
hacia adelante, hacia atradateral. Unmortal no debe cambiar de direccién, por ejemplo, si mira hacia adelante al comien|
del mortal, el atleta también debe terminal giromirando haia adelante. Los girdwists estan prohibidos (ver sanciones).
+0.5

Mortal (inicio y final en el mismdubo): F (Max +1.5 pts)

Unmortal en el tubcse refiere a un girmortal que se realiza desde una posicién inicial etuled, rotando hacia atras, hacia
adelante ode lado yque terminaen una posiciérfinal en el mismotubo. EI mortaldebe girar completamentecabezaen
relacién corlos talones y sin contacto contabo o elpiso.Estos mortalesieben ejecutarse hacia adelante, hacia atras o haci
un lada Unamortal no debe cambiar de direccion, por ejemplo, si mira hacia adelante al comielhnodal, el atleta también
debe terminar mirando hacia adelante. Los giwists estan prohibidos (ver sancionesjL5

* Tenga en cuenta que los atletas piefantil e infantil no pueden realizamortales.

Reagarres: RGMax +1.0 pts)

Los reagarres se definen como una liberacién agharredel tubo de una mana un agarre de brazo por un breve momento y
volver a agarrar intencionalmente &lbo en una nueva posicion de agarre de mano / brazo, por ejemplo, agarre de cod
agarre de mano. Para que unagarresea otorgado como bonificacioal atleta no debe secapaz de mantener la posicién
de su cuerpo una vez que libera su aganepuedehaber contactoalgunoconeltubo exceptoporlamanoo brazoque
semantiene,esdecir,solounamanoo brazoen posicionde agarreo soporte,deberaestartocandoel tubo antesde
completarelre-agarre.+0.2

DOBLE&BONIFICACIONHSDIVIDUALEGTORGADOSADA VEZ QUE SE EJEC)ITAN

Nota: Todas las explicaciongs la Seccion IndividuaplicanparaDobles Las bonificaciones sincronizadas deben comenzar
juntas, moverse juntas, hacer la transicién juntas (cuando corresponda) y terminar juntsna total de los bonos
individualeg(los que se califican cada vez que se ejecutemylebaan sermayora 100 puntos en el caso de Daobles.
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Agarresacrobati@s en sincrofe: AC/SYNMax +40 pts)
Amboscompafierogleben realizael agarreacrobatio en sincroniar0.5

Mortal desde/hacia el tubo Flip-out / Flip on): FO (Max+10 pts)
Solo uno de losomparfieroslebe ejecutaiun mortal desde/hacia el tubofijp-out / flip-on) para recibida bonificacién+1.0
* Tenga en cuenta que los atletas piefantil e infantil no pueden realizamortal desde/hacia el tubof{ip outs o flip-ons).

Mortal desde/hacia el tubo en sincronidFO/SYN (Max +2 its)

Amboscompafierogleben realizar uMortal desde/hacia elubo (flip-out/ flip-on) en sincronia para recibir la bonificacion
+2.0

* Tenga en cuenta que los atletas piefantil e infantil no pueden realizaMortal desde/hacia el tubo flip outs o flip-ons).

Mortal con contacto basado en el piso en sincroniarfeenzando y / o terminando en el pisolFCF / SYN (Max +0.6 pts)
Amboscompafierogleben realizamortal concontacto basad en el piscen sincronigara lograr esta bonificacion0.3

Mortal con contacto (inicio y finalizacion en el misntabo) ensincroria: CF/SYN (Max +1.0 pts)
Amboscompafierogleben realizaun mortal concontactoen sincronigararecibir labonificacion +0.5

Combinacion de giros con otros giros en sincimrSP/SYNMax +3.0 pts)
Amboscompafierosdeben realizar dos girasucesivamente gn sincroiia para recibir el bono. Estos deben ser los mismog
girospara ambos atletas en posiciones espejeaddsstos giropodran ser ejecutadosn uno o dogubos. Se debe completar
una rotacién de 360 ° si doscomparfierosestan en etubo fijo, y una rotacion de 720 ° si ambatietasestan en etubo
giratorio (cualquiera de estos debe incluir un cambida&posiciérdel cuerpg. En el caso de que se utilides dostubos por
separado, se debeompletar una rotacion completa de 36Q(Ver definicion deiros) +0.5

Se pueden combinar tres giros paograr esta bonificaciGnAl combinar tres giros para un vatécnico del.0, cada giro
debe estar en una posicion fija; el codigo a utilizaB&SP/SYN+10

Combinacién de giros con otradementosen sincroia: SP/ESYNMax +1.5pts)

Amboscomparfierogieben realizar los giros para recild@rbonificacion Estos giros se pueden realizar entuino o en los dos
tubos. Se debe completar una rotacion de 360 ° si amtmapafierosestan en etubo fijo, y una rotacién de 720 ° si ambos
compafierosestan en ekubo giratorio. En el caso de que se utilicen dokos separados, se debe completar una rotacion
completa de 360 Elelementodebe mantenerse brevemente en una posicion fija. (Ver definiciégirda) +0.5

Caidascontroladasen sincrora: D/SYN fax +1.0 pts)
Estos deben realizarse completamente sincronizaagosicion de la caida debera ser igual en ambos compafieros o una
posicion espejeadaAmboscompafieroddebenempezary terminar al mismo tiempo.0;2

Saltos desde/hacia el tubo en sincronidumpout / Jumpon): JO/SYN (Max1.2 pts)
Estosdeberanserejecutadosn completasincronia Amboscompafierosieben comenzar y terminar al mismo tiemp@.2

Atrapar/lanzar al compariero desde o hacia el tud®CT (Max +0.8 pts)

Atraparal comparfieroserefiereaqueunodelosdosatletastiene suposicidninicialenel tubo, y saltaparaser atrapado
por los brazosdel otro que esta en el piso. Lanzaral comparfierose refiere a que los dos participantesestanen el
pisoy unodelosdoslanzaal otro paraque caigaen unaposicionfinal en eltubo. (Ver definiciondelanzamiento)+0.4

Reagarres en sincroia RG/SYNMax +1.0 pts.)
Estos deben realizarem completa sincrofa. +0.2

Combinaciones dinamicasn sincroniaen tubo giratorio o fijo: DC/SYNNlax +2.0 pts)
Estos deben realizarsm completa sincrofa. +0.5

INDIVIDUAL BONIFICACIONEENERALESTORGADOS UNA YEZ

El nivel de dificultadNDD)se refiere a loglementosy combinaciones de elementogVer definicién)
Lospuntosde NivelDeDificultadseranotorgadosbasadosn el promediodelNDDde elementosielarutina.
O=simple 0.5=moderado 1 =dificil 1.5=muydificil 2 =extremadamentdificil

Subidaso escaladagMéx. +2.0)

Las subidas se refieren a la forma en que un atleta se mueve hacia arriba y hacia abajoliteusando las manos y las
piernas o solo las manos. Las subidas se pueden realizar en posicién vertical, invertida,tjlbdoSs requiere un minimo
de 2 marimientos repetidos para ser reconocidomo unasubida cescalada.




Ejemplo de subidas o escaladas

v i
Ejemplo de .{}.,/ i M
escalada WI‘L." ‘iw
Basia Lateral CaterpillafOruga Gancho externo
Nivel De Dificultad Simple Simple- Moderado Moderado ¢ Dificil
10 T
Ejemplo de o /
escalada s
Sentado Caminado Solo manos Resorteo
Nivel De Dificultad Dfficil ¢ Muy Dificil Muy Dificilg Extreradamente Dificil

Movimientos deflexibilidad(Max. +2.0)
La flexibilidad se refiere a la flexibilidad de las piernas, la espalda, las caderas y los hombros. Para iKbdbraaslalto a
los jueces, el atleta debe realizaovimientos combinaciones y transiciones cana completeextension y movilidad.

Transicionesn el tubo(max. +2.0)

Serefierealastransicionegaraentrary salirde un elemento,subiro bajardeltubo al pisoy viceversaPara lograr
un alto NDDel atletadeberarealizarlosmovimientosfluidosy conunabuenacolocaciorcorporal . Estos deberan
realizarseconprecisiony facilidad.

Giros (Max. +2.0)

Laposiciéndelgiro debesersostenidacomosemencioneenloscriteriosminimoscorrespondientesie cada giro.
Girosen el tubo estaticodeberansostenersesn la posicionfija por unarotaciénde 360°mientrasquelos girosen
tubo giratoriodeberansostenersesnla posicionfija por unarotaciénde 720°.Latransicionparallegar o salirdela
posiciénfinal del giro, no cuentaparalograrlarotaciénsefialada.

Movimientos de fuerzgMéax. +2.0)

Serefierealafuerzade brazoszonamedia(core)y piernas.Parademostrarun mayorNDDalosjueces.el atletadebera
realizarelementosde fuerzade la parte superiordel cuerpoy zonamediay/o combinacionesle estas.Mantenery
controlarelementoscomobanderapor dos (2) segundo® mas,denotaraun alto NDD

DOBLESBONIFICAOINESGENERALE(STORGADOS UNA \)EZ
Nota: Todas las explicacionds individualanteriores aplicanpara los dobles. BlDDde los dosatletasse promediara para
una puntuacion final.

Subidaso EscaladagMéx. +2.0)
Las subidas escaladasle amboscompafieroseran bmadosen cuenta y promediadgsara una nota final.

Elementosde flexibilidad (Max. +2.0)
Los elementos ddlexibilidad de amboatletasseran tomados en cuentase promediara para una nota final

Elementosde balance(Max. +2.0)
Véase el glosario para la definicién.

Elementosde vuelo con un compafiergMax. +2.0)
Véase el glosario para la definicion.

Transicionen el tubo(max. +2.0)
Las transiciones de ambafietasseran tomadas en cuentage promediaré para una nota final

Elementosde fuerza(Méax. +2.0)
Loselementosde fuerzade ambosatletassetomaranen cuentay sepromediaranparaunanotafinal.




Elementos paralelosincronizadod entrelazados yde balance(Méax. +2.0)
Véase el glosario para la definicion.

BONIFICACIONES ADICIONASB&O DOBLES

Los doblesecibiran puntos de bonificacién por:
Amboscomparerosiemuestran que puedeser base o ser cargados pgual en la rutinaEsta bonificacion se
determina en funcién de todos los movimientos que involucran a los atbei@sdo cargan y son cargagdg@sno
especificamente solo los elementos FY.0

DEDUCCIONES

El atleta puede recibir una deduccion dlemado incorrecto de formatoEl formato se divide en 3 secciones, y un error en
cualquiera de estas 3 secciones dara lugar a una deduccion. Esta es una deduccién Unica y no es acumulativa (es
deduccion méxima posible e%).
1 Un error en la parte superior del foato dara lugar a unaleduccién de-0.2. La parte superior es la seccién del
formato donde se requiere que el atleta (s) indique nombre, fecha, division, categoria, pais, region y federacion,
1 Un error en la parte inferior del formulario dara lugar a una deducciorOde La pate inferior es la seccién del
formato donde el atleta (s) esta obligado a firmar, junto con un entrenador reconocido por IPSF (si corresponde
0 un padre o tutor legal en el caso de atlepais-infantil, infantil y/o Junior
1 Un error en la parte pnicipal del fornato dara lugar a una deduccion €k 0. Esta seccién efonde los atletas indican
qué elementos técnicos de bonificacion incluiran.

Deducciones técnicas

decir,

~
<
~

Se puede deducir un maximo de.@%untos en las deducciones técnicas. Esta seccién es para deducir puntos por mala

ejecucion en todos loslementos(incluidos los obligatorios). También se les pide a los jueces que dedaoggauntos por
pérdida de equilibrio, caidaspor fallar al preentar un elementoEl nimero deleduccionewiene determinado por el nivel
de lafalta o falla Los movimientos se dividen en las siguientes secciones:

INDIVIDUALE$}OBLESDEDUCCIONHESDIVIDUALE@EDUCIDAS POR TIENIPO

Cdda
Ladefiniciébn de unaaidaesun movimiento subito, inesperado y/o descontrolado que lleva el cuerpo del atleta aBsis0.
puede ser desde cualquier posicién en o fuera del tuB®

Falta de sincrofa en loselementaos (Dobles)
Se refiere a que losompafieros realicen elementos de su rutina sin coordinacion o que no sean ejecutados al mismo tie
por ambos-0.5

Ejecucion pobrey lineas incorrectas

La ejecucién denovimientos en el tubo debe ser:

w ! £ Ay S| OA sdgtosRIGpieNaRrdiliflafydl dedode® piedeben estar alineados. Debe haber una linea recta desde
rodillahasta el dedo gordo del pie. El pie y dedel pie deberestar en punta (apuntadoshosdedos dé pie no debenestar
flexionados o contraidosiostrandotension. Norealizaragarresnnecesariogn el tuboconlosdedosdel pie -0.1
wlLimpiezaenlaslineas; Laspiernasy brazosdeberanestarcorrectamenteposicionadoy conunacompleta extension,
piesy dedosdelpie enpunta.Dedosde piesy manosno debenmostrartensionylospiesno deberanflexionarseamenos
gueserealiceunacaminataaéreao seaelecciéncoreograficeclara -0.1

wExtensionias piernas, los brazos, la espalda, el cuello, la mufieca y la linea del torso deben alargarse por complet
hombros y / o la espalda no deben ser redondeados y la cabeza deberstho -0.1

wPosturala alineacidn correcta del cuerpo debe margese dentro y fuera delibo. Todos los movimientos del cuerpo deben
ser controlados-0.1

Presentaciénpobre del elemento
Se refiere a un elemento ejecutado con una mala posiciéon en general o con una alineacién inapropiada para la apreciag
losjueces, evitando que sea apreciado completamente. También se refiere a la presentacion de un elemento que mues
una parte desfavorable del cuerpo en primer plash5
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Transicionegpobres para entrar o salir de uelemento o del tubo mismo

Esto es cuando el atleta falla en la ejecucion de una entrada o salida suave y controlada de una elemento. Ej. Unalielatrada/sa

abrupta y/o descontrolada realizada sin gracia y con dificultad. Las transiciones deben gaeesen realizadas sin esfuerz
-0.5

Resbaléro pérdida de equilibrio
Una definiciobn de resbalon o pérdida de equilibrio es cuando un atleta reafizenovimiento y pierde temporal e
involuntariamente el control de su equilibrio o posicién de su cuerpo o parte de su cdenpo o fuera del tubo. Este es un

movimiento rapido e incontrolado. Esto debe ser solo por un breve momento y el atleta puede corregir su posicion casi al

instante Siunresbalénterminaenel piso,seconsideraréentoncescomocaida(ver caida):1.0

Tocarla estructura o soportesiurante la rutina

Esta estrictamente prohibido tocar o udarestructura o soportedurante la rutinaEsto incluye cualquier elemento que
cuelgue o sirva como limite en el escenario (backdrop), cualsisiema técnico, iluminacién o sonidae esté por
detras del escenario o pisar fuera de los limites del éstsatletassolopodrantener contactoconel pisoy lostubos.
-1.0

INDIVIDUAIDOBLES DEDUCCIONES GENERASE®EDUEN UNA VBZ

Fallar en girar en el tubo fijé Fallar en giracon momentumen el tubo giratord (Solo individual)
El atleta sera penalizado por no girar en el tubo fijo por lo menos undveezlefinicién de girpy por fallar girar con
momentumen tubo giratorio al menos una vez durante la rutifger definiciorde momentum).-2.0/ -2.0

Falta de sincronigDobles)
Losatletasincurriranen estadeducciérnsino logranunasincroniaotal enlamayoriade surutina, esdeciral menos
del 70% de ésta,siendoevaluadoel trabajoen un solotubo juntos,en un tubo cadauno o en el trabajo enel piso-2.0

No utilizar ambos tubos por igual
Individualy doblesdeberdnde demostrarla mismacapacidaden ambostubos, fijo y giratorio, y esto debera ser
demostradoconlautilizacionde ambostubospor igual,sinfavorecermasuno que el otro. -2.0

No utilizar ambos tubos de manera sirmrizada(Dobles)
Para dobles deberan trabajar simultaneamente en ambos tuesina formasincronizada al menos dos veces durante I8
rutina. -2.0

Utilizar menos de la altura completa del tubo

Todos los atletas incurriran en una deduccién si no usan la altura completa del tubo un minimo de dos (2) veces durante s

rutina en cualquiera de los tubos. Para dobles, uno o ambos atletas deben utilizar toda la altutedel minimo de dos (2)
vecesdurante su rutina en cualquiera de laghos. La altura total del tubo se refiere a utilizarlo desde el piso hasta la parte m
alta, con un margen maximo de 10cmugilizar laparte superior Los atletas que utilicen la altura total del tubo, debergasarse
de tener contacto con él en la parte mas alta o que alguna parte del cuerpo alcance el equivalente a esa altura awh sibhdocar
Los atletas deben descender completamente entre los 2 ascensos (es decir, un atleta no puede estar a largiteta, co
descender un metro y luego ascender a la altura completa nuevamente y tener esto cuenta como usar la altura comple
veces).

Preinfantil, Infantily Juvenil Doblesolo necesitan alcanzar una altura del 50% del total del tubo dos v&€es.

Presentacion Artistica y Coreografica

Un maximode 20.0 puntos puedenser otorgadosen el trabajo Artisticoy CoreograficoEnesta secciénse juzgara

la presentaciénartistica,interpretaciény presenciaen el escenarioLapresentaciénartisticaesla forma en que el
atleta se presentaante los jueces. Estosevaluaransu habilidad para conjugaremociény expresiona travésdel
movimiento.Debendemostrarconfianza,conexion,entretenimientoy mostrarun alto nivelde presenciaescénicaen
cadamovimiento de su rutina en el tubo y fuera de este. El vestuario,musicay actuacion,deben ser un reflejo
correspondienteuno del otro. El atleta debe crear una presentacionoriginaly = demostrar un estilo Gnico. La
presentacién completa deberd fluir sin problemasy sin esfuerzo aparente, asegurandoseademasde mostrar
matices.Los juecesevaluaranahabilidaddelosatletasparapresentarunacoreografialancisticey acrobaticaintuitiva,
con imaginacioryfluidez.Los jueces consideraran tanto la novedad como la variedad al evaluar la presentacion artist
coreografica.
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Todo el trabajo en el que el atleta no esta en contacto con el tubo, deberalimitarse a un maximode 40
(cuarentasegundosntotal enlarutinacompleta.Nota: ver penalizacioneslel Juezn Jefe
INDIVIDUALDOBLESBONIFICACIONES ARTISTICAS

EINivelDeCreatividadNDC}xerefierealarutinacompletaeneltuboy fueradeél.
Nota:Losatletasrecibiranbonificacioneartisticasconbaseen lamayoriade surutina.

O=pobre Casinexistente,menosdel 20%de larutina
0.5=poco Poco.entre un 20%y un 40%de larutina
1.0=bueno Buenacantidad,entre 40%y el 60%de larutina
1.5=muybueno Grancantidad,entre 60%y el 80%de larutina
2.0=extremo Castotal, masdel 80%delarutina

Balance(Max +2.0)

Balanceserefierealahabilidaddel atleta paracrearunarutina bienbalanceadajue contengaelementos variados.
Elatletadebecrearunarutina balanceadaondiferentestiposdetrucoscomomovimientosde flexibilidad, fuerza,
giros,movimientosdinamicosacrobaticostrabajoenel escenariogy transiciones, integrandotodo elloenuna
coreografiacondesempefcescénicos/ contenidoartistico,utilizandoademas ambostubosporigual

Confanza(Max +2.0)

Laconfianzeserefiereal nivelde seguridadque demuestrael atletaen surutina. Este,no deberamostrar nervios,
sinopor el contrario,denotarseguridady conectarseconel escenarioy el pablicoparallamarla atencion,logrando
quetodasurutinaseacreible.

Fuidez(Max +2.0)

Serefierealahabilidaddel atleta pararealizarunapresentaciorsinesfuerzoaparente.Elatletadeberad mostrar
fluidezendeltubo, entre ambostubos,del pisoaltubo, deltubo al piso,fueradeltubo, o delpisoa erguidoo
viceversalassecuenciagrucos,transicionescoreografiay/o elementosgimnésticoy acrobéaticos deberanfluir de
manerasuave controlada naturaly graciosalLastransicionesentre elementossellevarana acabodeforma
continuay sintropiezos.Larutinano deberaversefragmentadade ninginmodo.Losatletas seranpenalizadosi
ejecutanlosmovimientosy sedetienenparaesperarel aplausoo reconocimientadel publico.

Interpretacion (Max +2.0)

Serefierealacapacidadiel atletaparainterpretarla misicamostrarexpresionesacialesgemocionesla
coreografiay la creacionde un personajeo historia.Elatletadeberacrearunacoreografiqquemuestre matices,
claroscuroy emocionegde lamusica Conectar&onlamusicay lainterpretaraconsuvestuario, cuerpoy
expresionedacialesElatletadebemostrarque puedetrabajarsucoreografiaal ritmo y melodiade lamusica.

Originalidad de la presentacion gener@ax +2.0)

Estaserefierealavariedadpriginalidady creatividadie la presentaciérgeneralde lostrucosy combinacionesge sus
elementos ytransiciones hacigdesdeel tubo y la originalidadde sucoreografieen generalenlarutina. Elatletadebe
crearcombinacionesletrucosoriginalesy crearnuevostemasparala coreografiaLosjuecesno buscansolamenteuno
odostrucos o combinacionegnicas sinooriginalidadentodoslosaspectogjueintegranlarutina.

Originalidad de los elemento@Vax +2.0)

Esto se refiere a kariedad,originalidad y creatividad de todos los trucos de la presentacion, elementos y movimien
en el tubo a lo largo de la rutirompleta. El atleta sera calificado bajo si presenta repeticion de elementos, trucos
movimientos, (por ejemplo, si hay una repeticion de subidas, JO o RG, en lugar de mostrar variedad en ellos).

Originalidad de las transiciones para entrar y salir de los elemerfidax +2.0)

Estoserefierealavariedadpriginalidady creatividadlelastransicionesentradasy salidasaelementosy lascombinaciones
detoda larutina engeneral.Elatleta deberacrearmovimientosnuevosy originalesen toda la rutina, incluyendolas
transicionegaraentrary salirde loselementosy deltubo.

Presencia y carisma en el escenafidax +2.0)

Elatleta deberacaptarla atencidondelosespectadoresTambiéndeberaestarencontrolabsolutode su presentacion,
llamandola atenciénsonsuestiloy formasy que seatanto cautivantecomocarismatico.
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INDIVIDUALDOBLESBONIFICACIONE®REOGRAFICAS

Originalidad Coreografica y Composicion de toda la rut{ivéax +2.0)

El Nivel devariedad,originalidady creatividadcoreografica y de la composicion en su totalidad se refiere al nivel de
creatividad de los movimientos en y fuera del tubo. Coreografé age de la composicion dancistica, planeando y
logrando armonia en los movimientos, pasos y patrones. Los jueces buscaran originalidad en la composicién
coreografica. Por ejemplo, como fue logrado esto en conjunto.

Originalidad en Trabajo de PigMax +2.0)
El nivelde variedad,originalidady creatividaden el trabajo de piso se refiere a una combinacion coreografica de pasd
de baile y movimientos ejecutados en el piso y sin contacto con el tubo. Esto incluysodanita a complejas
secuencias de danza, coreografia, musicalidad, creatividad y fluidez. El atleta debe crear movimientos que vayan
ritmo de la musica, que sean reflejo de su rutina y que sean atractivos y entretenidos.

INDIVIDUALDOBLE& DEDUCCIONHESDIVIDUALESSE DEDUCEN CADA VEZ QUE SE EJECUTAN

Causar distraccion vocalizando sonidos
Estoserefiereacualquiersonidoemitido por labocacomohablar, dar sefial para actuar (cue de inigayfiidos,
expresionesle emocion,motivaciono francamentearticularpalabrasjue causerdistraccion-1.0

Mal funcionamiento o distrac@n del vestuario

Estadeduccidérserefiereacuandounaparte delvestuarioaccidentalmenteae,sedesprendedistraeo se
desacomodaevelandoo nopartesdesfavorableslel cuerpodurantelarutina (esto no se refiere a las decoraciones
que se desprendan durante la rutina como por ejemplo cristales, pedleni@juelas, cuentas, plumas, etEstono
debeconfundirseconuna intenciénclarade quitar parte delvestuariopor parte del atleta, lo cualesunaviolacién
directaalanormativa delPSklequelosatletasno puedenquitarseparte delvestuariode formavoluntaria,y que
puederesultaren unadescalificaciomlirectade lacompetencia-1.0

Secarse las manos en el vestuario, cuerpo, tubo o piso y/o ajustarse el cabello o el vestuario
Secarsdéasmanosen el vestuario,cuerpo,tubo o piso,y/o ajustarseel cabelloalejandolodela carao cuello,asi
comoajustarel vestuario-1.0

Sin un inicio o final l6gico de la rutina y/o empezar o terminar fuera de la muasica

Esimportante que el atleta edite sumusicade tal maneraque correspondaconelinicioy finaldesu presentacion.
Deberateneruninicioy finalderutinagueempateconla masicaElatletadebecomenzarly terminarsurutinaenel
escenariognunlugary posicidonclaramentevisibleparalosjueces Debenempezaida rutinaaliniciarlamasicay
finalizarcuandola musicatermina. -1.0

INDIVIDUALDOBLE&DEDUCCIONESENERALHSE DEDUCEN UNA SOL3) VE

No poner ningun esfuerzo en el vestuario
El atleta deberd competicon un vestuario apropiado para una competenciay no un traje de entrenamiento.
Estorequiere que tengaun estilo determinado,corte y decoracionesspecialegpara competencia:1.0
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Obligatorios

Tododosatletasdeberanpresentarun nimeroyaasignadale elementosObligatorios. Todos los elementos obligatorios
y bonos de obligatoriodeberan realizarse de forma aérea a menos quesgecifique lo contrario en los requerimientos.
UnValorTécniccentre 0.1y 1.0seraotorgadoal presentarlos elementosconlosrequerimientosminimos,por ejemplo
quelapostura sesostengagor 2 segundossplit correcto,angulodel cuerpo,etc. Esresponsabilidadiel atleta ejecutar
los elementosObligatoriosenunanguloidealparalaobservaciérdelosjueces Es responsabilidad del atleta asegurarse

que la criteria minimale los elementos sea visible a los jueces. Esto puede requerir que el atleta gire el elemento jpara

poder demostrar la criteria minima del elemento que esta ejecutailosrequerimientosminimosde un elemento
obligatorioestanapenasel limite paraque secumpla,el elementono seraotorgado.Los elementosconunvalorde 0.1
sonmasfacilesque los quetienen un valor de 1.0. Puntosextrasseran otorgadosi el atletarealizaBonificacionesle
ElementosObligatorios.El Nivel De Dificultad de los Elementos Obligatoriosesta determinadopor la divisiény la
categorial.os jueces siempre evallan acorde al cédigo del elemento en el fatenaldigatorios (no con el nombre del elemento)
y solo el primer intento del elemento sera juzgado. Un elemehligaiorio que se ejecute después del primanento no sera
tomado en cuenta aun si es ejecutado correctamemis.elementos obligatorios no podran repetirse (es decir, elementos individuales
solo podran usarse una vez). La repeticion de un elemengatuisio no sera otorgada, y resultara en una deduccion por mal llenado

del formato y contar4 como elemento no ejecutado. Los elementos obligatorios deben ser sostenidos en una posiciondga, a/men

que se especifique lo contrariderdivisiony categorasacontinuaciéon

Cdaligo deObligatorios
F=Elementos de Flexibilidad
S=Elementos de Fuerza

ST=Giro en tubo estéatico

SP=Giro en tubo gatorio
DL/ADL=Subida de peso muerto/Subida aerea de peso muerto
SYN= Elementos sincronizados en pareja
BLN=Elementode balance en pareja
FLY=Elemento de vuelo en pareja
PSE=Elemento de soporte en paiej
FLR=Elemento de piso en pareja

A tomar en cuentaCuando el elemento de dobles especifica "referirse a criterios minimos" o el cédiglemento, se
deben cumplir los requisitos minimos del elemento individual. Si se menciona el nombre del elemento, pero "se refiere a los
criterios minimos" o0 no se menciona el cédigo del elemento, entonces el atleta debe realizar la misma posiciéndsrporal
elemento, pero no es necesario que cumpla con los criterios minimos del elemento individual.

Elite
Senioss, Juniory Masters
Atletas deberan seleccionar 11 elemeritos
0 cuatro(4)elementos de flexibilidad
cuatro (4) elementos de fuerza
un (1) giro en tubo giratorio
un (1) giro en tubo estatico
una(l)subida aéreale peso muerto(ADL)

Oo0OOo0oo

Infantil* y Para Pole
Los atletas deben elegir 9 elementos

0 tres(3)elementos de flexibilidad
tres (3) elementos de fuerza
un (1) giro en tubogiratorio
un (1) giro en tubo estatico
una(l)subida de peso muert(DL)**

O O0OO0Oo
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Dobles¢ Seniory Junior
Atletas deberan seleccionar 11 elemerntos
0 tres(3)elementossincronizadogn pareja,divididosen:
- un(1)elementossincronizadognparalelo
- un(1)elementossincronizadogntrelazados
- un(1)elementos sincronizados basados en balance
o dos(2)elementosde balanceenparejasdivididosen:
- un(l)elementode balanceen pareja
- un(1)elementos de soporte en pareja
o tres(3)elementosdevueloconel compafierodeberanincluir:
- un(1)elementovolado en parejasolo un comparfieren contactoconeltubo
- un(1)elementovolado en pareja, colvsdoscomparfierosen contactoconeltubo

- un(1)elementodevueloaelecciénde losatletasdentro delnivelde dificultadrequerido

0 un(1)elementodesoporte enpareja
un (1) elementoen pareja en el tubo con apogn el piso
0 una(l)subida aéreale pesomuertoensincronia (ADL

o

Doblesc Juvenil e Infantit
Atletas deberan seleccion8relementos
0 tres(3)elementossincronizadogn pareja,divididosen
- un(1)elementossincronizadognparalelo
- un(1)elementossincronizadogntrelazados
- un(1)elementos sincronizados basados en balance
o un(l)elementodebalanceen pareja
o dos(2)elementosdevueloconelcompafierodeberanincluir:
- un(1)elementovolado en parejasolo un compafieren contactoconel tubo
- un(1)elementovolado en pareja, colvsdoscomparfierosencontactoconeltubo
0 un(l)elementodesoporte enpareja
un (1) elementoen pareja en el tubo con apogn el piso
0 un(1)subidade pesomuertoensincronia (DL**

o

*Nota Importante No hay categoria Prnfantil

Profesional
Senios and Mastess
Atletas deberarseleccionar 11 elementos
0 cuatro(4)elementos de flexibilidad
0 cuatro(4)elementos de fuerza
0 un (1) giro en tubo giratorio
0 un (1) giro en tubo estatico
0 una (1) subida aérede peso muerto (ADL)

Dobles
Atletas deberan seleccionar 11 elementos
0 tres(3)elementossincronizadogn pareja,divididosen
- un(1)elemento sincronizado en paralelo
- un(1)elemento sincronizado entrelazados
- un(1)elemento sincronizado basado en balance
0 dos(2)elementos de balance guarejas, divididos en:
- un(1)elemenb de balance en pareja
- un(l)elementos de soporte en pareja
0 tres(3)elementos de vuelo con ebmpafiero, deberan incluir:
- un(1)elemenb volado en pareja, solun compafiero en contacto con el tubo
- un(1)elemenb volado en pareja con losod compafieros en contacto con el tubo

- un(l)elemento de vuelo a eleam de los atletas dentro del nivel de dificultad requerido

0 un(1)elemento de soporte en pareja
0 un(1)elemento en pareja en el tubo con apoyo gedo
0 una(l)subida aérea de peso muerto en sincro(A®dL)

*Nota importante: no hay categoriaPreInfantil, Infantil, Junioro Juveni.
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Amateur
Senioss, Juniot PreInfantil, Infantil y Masters
Atletas deberan elegir 9 elementos

0 tres(3)elementos de flexibilidad

0 tres(3)elementos de fuerza

0 un(1)giro en tubo giratorio

0 un(1)giro en tubo estético

o una(l)subida de peso muert(OL)**
Dobles

Atletas deberan elegir 9 elementos:
o0 tres(3)elementos sincronizados en pareja, goeluyan:
- un(1)elemento sincronizado en paralelo
- un(1)elemento sincronizado entrelazado
- un(1)elemento sincronizado basados en balance
0 un(1)elemento de balance en pareja
0 dos(2)elementos de vuelo con el compafiero, deberan incluir:
- un(1)elemento volado en pareja, solo un compafiero en contacto con el tubo
- un(1)elemento volado en pareja, con los dos compafieros en contacto con el tubo
0 un(1)elemento de soporte en pareja
0 un(l)elemento en pareja en el tubo con apoyo del piso
0 una(l)subida de peso muerto en sincronfBL)**

** Nota importante una subida de peso muer{®L)es el minimo requeridcEl atleta puede escoger una subida aérea de
peso muerto si se ajusta a sus requisitos minimos de rango de puntos.

Nota: losatletasno deberanelegirdoselementosiguales aunsiesejecutadoen angulosdiferentes,por ejemplo:F9
(split160°YF30 (split180°).Lomismoaplicaparalos angulosde toleranciadel cuerpo,comopor ejemplo:FLR20°
toleranciayFLR1§sintolerancia).

EXPLICACION BRRTEGRIAS

Seniors, Mastersy Dobles(Senior)

Elite losatletasdeberanelegirelementosconun ValorTécnicaentre +0.5y +1.0

* Atletas Elitedeberanelegirunasubidaaéreade pesomuerto (deadlift) del cuartonivelo mayorpuntajetécnico.
ProfesionallosatletasdeberanelegirelementosObligatoriosconun ValorTécniceentre +0.3y +0.8

Amateury Elite Para PoldosatletasdeberanelegirelementosObligatoriosconun ValorTécniceentre +0.1y +0.5
Notalmportante Las categorias ddaster50+y Master 60+entodaslasdivisionegendrapermitidounatoleranciade 20°
entodoslos angulosde splitsy cuerpo.

Infantil, Junior,y Dobles {nfantil, Juniory Juveni):

Elite losatletasdeberanelegirelementosconun ValorTécnicoentre +0.3y +0.8
Amateurlosatletasdeberanelegirelementosconun ValorTécnicaentre +0.1y +0.5
Nota: ladivisidnprofesionalno aplicaen categorianfantil, junior o juvenil.

PreInfantil:
Amateurlos atletas elegiran elementos obligatorios con valor técnico entre +0.1 y +0.5
Nota Importante: las divisiones Profesional y Elite NO APLICAN para atletafaRtiées.

REQUERIMIENTOS DE PUNTOS OBLIGATORIO
Nota Importante:Losrequerimientosde puntosObligatoriosnoincluyenbonificacionesle ElementoObligatorios.

Tenga en cuentaSi no se apegaran a los valores y puntajes totales que se estipulan, esto resultara en un dedu8didn de
puntos¢ ver Deducciones de Obligatorios.
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Requerimientos dePuntos Obligatorios para la Division Elite

Senios: los atletasdebentener unvalortotal deentre 7.7a 11.0puntosen suformato de Obligatorios
SeniorDoubles(femenil/ femenil, varonil/varonil, femenil/ varonil): deben de tener un valor total de entre 7.7 a 11.0
puntos en el formato de obligatorios.

Masters: los atletas deberenerun valortotal de entre 6.6a11.0puntosen suformato de Obligatorios

Junior:los atletasdebentenerunvalortotal de entre 5.5a8.8 puntosen suformato de Obligatorios

Dobles (Junior)must havea total value of from 5.5 to 8.8 point® their compulsory form

Novice deberan tener un valor de entre 5.5 a 8.8 puntos en el formato de obligatorios.

Dobles [nfantil, Juveni): deberan tener un valor de entre 4.4 a 7.2 puntos en el formato de obligatorios.

Requerimientos de Puntos laligatorios para la DivisiofProfesional
Profesional(todas las categorias incluyendo doble&)s atletasdebentener unvalortotal de entre 5.5a8.8puntos
ensuformato de Obligatorios

Requerimientos de Puntos laigatorios para la Divisiomateur
Amateur (todas las categorias incluyendo dobleslite Para Pole)los atletasdebentenerunvalortotal deentre 1.1
a4.5puntosensuformato de Obligatorios

DEDUCCIONE3BLIGATORIAS

Se aplicaran deducciones si el formato se rellena incorrectamente. El formato se divide en 3 secciones y un error a cug
de estas 3 secciones dara lugar a deduccion. Esta es una deduccién Gnica y no acumulativa (es decir, la deduccion mé&
posible para un formato incorrecto e%).

il

il

Unatleta tambiénpodraincurrir enlassiguientesdeducciones

w

W
W
W

Rango permitido de Rango permitido

Division Categaia elementos obligabrios del valor taal

todas las categorias (Rhefantil,
Amateur Infantil, Junior, Seniors, Masters, entre+0.1 and +0.5 del.1to 4.5
Dobleg incluyendcElite Para Pole

todas las categorias (Seniors, Maste

Profesional entre +0.3 and +0.8 de5.5t08.8
Dobles)

Elite Infandil, Infantil Doblesy Juvenil entre +0.3 and +0.8 ded4.4t07.2
Dobles

Elite Juniory Juniordobles entre +0.3 and +0.8 de5.51t0 8.8

Elite Seniosy SenioDoubles entre +0.5 and +1.0 de7.7to0 11.0

Elite IE\S/IOa:rster 40+ Master 50+and Master entre +0.5 and +1.0 4e6.6 to 11.0

Un error en la parte superior del formato resultara en una deducciérOde La parte superior es la seccion del
formato dorde se requiere que los atletas indiqguen nombre, fecha, division, categoria, pais, region y federacién
Un error en la parte inferior del formato resultara en una deducciérOde La parte inferior es la seccion del formato
donde se requiere que los atk firmen, junto con un entrenador reconocido por la IPSF (si corresponde), y / o
padre o tutor legal en el caso de atletas jévenes.

Un error en la parte principal del formato resultara en una deducciénd @e La mitad del formato es la seccién donde
los atletas indican qué elementos obligatorios incluiran.

Iquie
ima

No realizar uno de sus elementos obligatorios elegidos o si el elemento no es reconocible como el elemento

obligatorio. Esto se considera un elemento faltante y se deduce por cad&\3ez.

Fdlar en alcanzar los puntos minimos totales requeridos enrehdito -3.0 una sola vez

Ex@der en el puntaje total requerido en el formatd.0

Si el valor de un elemento esta fuera del rango permitido, serd considerado como un elemento no eje8uligdo
elemenb

No realizar el elemento indicado por el cédigo del elemento (a diferencia del nombre del elemento) se vera com
elemento faltante -3.0 por elemento

El nombre del elemento incorrecto versus el codigo del elemento o el valor técnico se consideraréoanpletar
incorrectamente el formulario obligatoriel.0una vez

No ejecutar el elemento obligatorio en el orden de secuencia que se indica en el formulario obligathribpor
cada vez
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* Si se cambian dos elementos que estan en sucesidnediata en el formato (por ejemplo, el atleta realiza el elemento 1, luego el
elemento 3, luego el elemento 2), los dos elementos que se invirtieron recibiran una puntuacién de 0 y una penalizacib.d® dara
por invertir el orden de los dos eleméns. La penalizacion del.0 se aplicara por cambio. Si un elemento esta incluido en la ruppeo
no en el orden correcto, y el elemento estd a méas de un lugar de donde deberia estar en el orden del programa, se considelamgento
perdido y recibird una puntuacién des.0.

Lo siguiente dara lugar a que no se reconozca un elemento obligaitor

w No mantener un elemento obligatoriet atleta NO recibird puntos si no logra mantener la posicién de un elementg
obligatorio durante los dos (2) segundos requeridos, de acuerdo con los requisitos minimos en la descripcién bajo
"criterios".

w No ejecutar el split y / o el angulo corporal requeridé®: se otorgaran puntos al atleta si no ejecuta el elemento
obligatorio en el split y / o angulo corporal requeridos, de acuerdo con los requisitos minimos en la descripcion bajo
' criterios

w No redizar un giro durante la duracion indicada en los critefidsitleta NO recibira puntos si no lodjiar la posicién
de un elemento obligatorio de acuerdo con los requisitos minimos en la descripcién bajo "criterios".

w No cumplir con los requisitos miremadicionalesel atleta NO recibira puntos si no cumple con los requisitos minimg
adicionales enumerados en la descripcién bajo "critgrios

® No mostrar con precision los elementos individuaéésatleta debe indicar claramente cada elemento como un
elemento individual; por ejemplo, si realiza un Phoenix Spin en un Handspring Straddle, el atleta debe realizar
claramente el Phoenix Spin y luego mostrar una clara diferenciacién entre el finaided Phoenix y el comienzo
de Handspring Straddle. El atleta debe demostrar que estos son 2 elementos separados del codigo, a diferencia de |
continuacion del primer elemento.

(2]

BONIFICACIONES EN ELEMENTOS OBLIGATORIOS
Cada bonificaciéen obligatorios solo se puede otorgar un méaximo de dos (2) veces. Cualquier bonificacion que supere el
méximo asignado no se tendra en cuenta. Las bonificacienebligatorios solo se otorgaran si los elementos obligatorios
cumplen los requisitos minimos.

LasBonificacionesle Elementobligatoriossonlassiguientes:
Individual

CBS1Combinarelementosobligatoriosen el tubo giratorio (Max +10)
Combinar dos (2) o més elementos obligatorios y hacer que cada elemento por separado gire 360° completos. La transicion d
primer al segundo elemento debe ser directa y debe incluir un cambio en la posicion del cuerpo (ver definicion sobre cambios
de postion del cuerpo). Consulte el glosario para ver la definicién de+gitb.

* Nota: las bonificaciones obligatorias NO se aplican a giros obligatosigisidasde pesomuerto
** Nota: al combinar tres (3) elementos obligatorios para este bono, edetaento por separado debe girar 360 ° completos.
Vea como completar el foratoRS LJdzy GidzZt OAsy 206f A3FG2NR2 Sy f1 AaRSaONXLJOA:
*** Nota: Las variaciones de los mismos nhombres de elementos no se pueden combinar para obtener boréicacio
obligatorias. por ejemplajn dragontail splitaun dragontail fang,o0 uniron xauniron x passé.

CBS2Combinarelementosobligatoriosen el tubo estaticoy hacerlosgirar (Max +40)
Combinando dos (2) elementos obligatorios y haciéndolos giraratagion completa de 360°. La transicion del primer al
segundo elemento debe ser directa y debe incluir un cambio en la posicién del cuerpo (ver definicion sobre cambiosmle posicid
del cuepo). El segundo elemento alin debe estar en una rotacion giratoria y cumplir con el requisito minimo para recibin este
bono. Consulte el glosario para ver la definicion de. gigb0

* Nota: las bonificaciones obligatorias NO se aplican a giros obligatosiokidasie pesomuerto
** Nota: al combinar tres (3) elementos obligatorios para esta bonificacién, el primer y segundo elemento deben girar 360 °
completos y el segundo y tercer elementos deben girar 360 ° completos. Vea cédmo completar el formupandudeion
20fA3FE2NRA2 Sy @2y XAREAIOOAZ2IOIFY P RS I &

CBS3Ejecutarun elementoobligatorio en el tubo estaticoy hacerlogirar (Max +20)

Verdefinicionde giroenel glosario+1.0

*Nota: lasBonificacionesle elementosObligatoriomno aplicanparagirosObligatoriosi subidasde peso muerto
(deadiifts).
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Dobles

CBD1Combinardos elementos obligatorios sin tocar el piso, ambos compafierosdeberan cambiar de posicion
(Max 20 pts)
Latransicionde un elementoal segundodeberaserdirecta. Amboscompafierosdeberancambiarsus posiciones.

Verdefinicionde posiciénenel glosario+1.0
*Nota: lasBonificacionesle ElementoObligatoriosno aplicanparasubidasde pesomuerto (deadlifts).

CBD2Realizar un elemento obligatorio de un solo compafiero de vuelo con impulso etuba giratorio (Max 2.0 pts)
(Max 20 pts)

Esteelementode vuelode un comparfieradeberarotar 720°paraserotorgadala bonificacion+10

*Nota: lasbonificacionegle elementosObligatorioso aplicanparasubidasde pesomuerto (deadlifts).

CBD3Realizaun elementoobligatorio en sincroniaen el tubo estaticoy hacerlogirar (Max 20 pts)
Amboscompafierogleberanejecutaresteelementoen sincroniay conunarotacionde 360°.Verdefinicibnde giros
enelglosario+1.0

*Nota: lasBonificacionesle Elementobligatoriomo aplicanparasubidasde pesomuerto (deadlifts).

Definicién de RequerimientoMinimos De elementos Obligatorios

Brazoo piernainternos serefiere ala extremidadcorrespondienteque esté maspréximaal tubo. Elbrazoo
piernaexternosserefiere ala extremidadcorrespondienteque estamasdistante o lejanaal tubo.

Posiciones deuerpo.
1 Pierna/pie/brazo/mandnternao pierna/pie/brazo/mancexterna
1 Frente, atrds, hacia atras, hacia adelante

Posicion de manos pulgar arribg pulgar hacia abajogup grip

Pulgar arriba

En esa posicion el pulgar rodea el tubo del lagaesto de los otros dedos

pulgar en la parte de arriba.

La direccion del pulgar es siempre la misma como la del torso y la cabeza.

Ejemplo: si el torso/cabeza esta dirigidas hacia arriba, la posiciéon de pulgar
arriba es requerida

Pulgar abajo
En esta posicién, el pulgar va alrededor del tubo en el lado opuesto a los ot
dedos, con el pulgar hasta abajo.

La direccion de los pulgares es siempre la misma a la posicion del torso y |
cabeza. Ejemplo: si el torso/cabeza esta dirigidas, la pogiedulgares abajo
es requerida.

Cup Grip
En esta posicidn el pulgar queda del mismo lado que el resto de los dedos
mano.
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Posicion de brazos y agarres de manos

Agarre Basico

> Ambas manos en el

{‘\Q tubo con una posicion
{'\-,_fj de pulgares ariba o

B pulgares abajo, sin

rotar el hombro. (ver

posicién de manos)

—

Agarre por debajo del
brazo (underarm
grip)

El tubo es agarrado
por debajo del brazo

Agarre basico Amplio
(Wide basic grip

Por lo menos un brazo
esta completamente
extendida El otro brazo
puede estar flexionado.
Ambas manos en el pol
con posicién de manos
de pulgares arriba, sin
rotar el hombrdgver
posicion de mangs

Agarre de antebrazo
(Forearm grip
Unamanoy el mismo
antebrazaomanel
tubo, laotra mano
brazoestaenuna
posicionfija a
eleccion

Cup grip
Manoenagarrecon
pulgarhaciaabajo,
dedosy pulgardel
mismoladodeltubo

Posicion de brazos
separados ®lit grip
position)

La posicién denanos
esta en posicion
espejeada sin rotar el
hombro.Las manos
deben estar en una
posicién de pulgares
arriba o pulgares
abaja

Twisted grip
Unamufecase
envuelvealrededordel
tubo, laotramanoen
unaposicionfijaa
eleccién

Back support

Brazo externo soporta
el cuerpo por detras d€
la espaldagl brazo
interno esta en
contacto con el tubo
solo con la mano

Agarre de codoHbow

- grip)
Corvadel codo;laotra
: manoen unaposicion

fija aeleccion.

Wrap grip arm
position
Posici6rantebrazo
contraeltubola
mano enagarrea
eleccion.

Agarre de banderaKlag
Grip)

Uncodoesta flexionado
y eltubo es sostenido

Iguanagrip andarm
position
Brazos detras del
cuerpo con los

por laparte internadel hombros en
brazoyla mano.La otra rotacion.Agarre:
mano y brazo estan fijas basico (ver
una posicion a eleccion definicién)
Cross Grip
Los brazos estan
cruzados y
extendidos.
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Posicién de Piernas

Attitude

Ambas piernas estan
flexionadas a 90 ° en
relacion da cadera y
paralelas al piso.

Scissor

Las piernas estan extendidg
y abiertas, en el mismo
plano, formando uréngulo
de no més de 90 ° desde la
parte delantera de una
rodilla hasta la parte traserg
de la otra.

Chair
Ambaspiernasdoblasa 90°
(cadera y rodillas deben
estar flexionadas a 90y)
cerradas

Split¢ Diagonal Split

Un splitdonde la linea de la
piernas formada por la
division es de

45 ° con respecto al tubo,
con una tolerancia de 20 °
de toda la linea, no de las
piernas separadas

Piernas en una posicitte
spliten el &ngulo requerido

Diamond

Laspiernasentriangulocon
rodillasabiertasy losdedos
de ambospiesencontacto

Split¢ Half Split

Ambas piernas estan
abiertas en una posicion de
spliten el angulo requerido
con una pierna hacia el
frente del cuerpo y la otra
hacia atrds. Una pierna estg
completamente extendida,
mientras que la otra pierna
esta doblada.

Fang
Ambagpiernasflexionadas
haciaatras,pieshaciaatras
dela cabeza

Split¢ Frontal Split /
SideSplit / Front Split

Las piernas estan extendidas
y abiertas. La pierna de
enfrente se coloca frente a lg|
parte superior del cuerpo y lg
= pierna trasera esta por detras
de la parte superior del
cuerpg piernas en posicion
de split en el angulo
requerido

Passé
Unapiernaflexionada a 90°
a la cadera mientras la otra
pierna esta estirada

Split¢ Middle Split /

{ Box split
Piernas extendidas y abiertas
» Las piernas estan colocadas
los lados lejos de la parte
superior del cuerpo, piernas
en posicion de split en el
angulo requerido

Pencil

Piernas extendidas y
cerradas, cuerpo y piernas
estan en linea recta sin
flexionar la cadera

Stag

Ambas piernas estan
flexionadas y en posicion d¢
split abierto(minimum 90°)
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Posicion de piernas

Pike Straddle
Ambas piernas Bothlegs stretched,
extendidas y cerradas extended and open
\ juntas una a la otra
enfrente del cuerpo,
i caderas en angulo.
Ring Tuck
Cuandaun piernaesta Rodillas hacia el pecho
( flexionadahaciaatrasen o cerradas.
\ direcciénalacabezay ?ﬁ&/ D
tocala cabezeo pasapor %
arribadeella

Movimientos Prohibidos y Penalizaciones

=a =4 =8

Penalizacion: si no se cumplen las reglas anteriores, el juez principal impondra una penalizacibpdecada infraccién y
no se otorgara ningun valor de dificultad.

Estan prohibidos todos los tipos dargaday balanceson los brazos extendidos y en los que el compafieiaridea

es cargadeen una posicion erguida. Estan prohibidosasdas cargadasn los que el compafiero sea elevado y
sostenido por encima del rét’de los hombros.

Todadascargadasen lasque usenel tubo comoauxiliary luegofijen la posicionestanprohibidas. Soloseran
permitidassiseutilizancomotransiciénhaciael tubo y no sefija la posicion.

No estapermitido lanzar al compafero al aire y volver a cacharlo sin tener contacto con el tubo.

Todo el trabajo, en el que el atleta no esté en contacto con el tubo debe limitarse a 40 segundos totales como ma
durante toda la rutina

Twistingsaltosy dos 0 mas saltos consecutivos sin tener contacto con el tubo estan prohibidagro se define
como un cambio de la direccién del cuerpo durante el salto medio, es decir, el atleta gira sobre dos ejes en lug
uno.

No se permiten movimientode rotacién, incluidos saltos, pivotes y piruetas con mas de 720 ° en un punto.
Para obtener una lista adicional de movimientos prohibidos, consulte el Anexo 1.

AtletasPreinfantil e Infantilno tienen permitido hacer mortalep¢le flips/ flip outs)
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Penalizatnes del Juez en Jefe
Un atleta recibira sanciones por decision del kredefedurante la competencia por las siguientes infracciones:

Criterios Limitaciones Pendizacion
Exceder el tiempo méaximo
permitido sin contacto con | 40 seggundos -5
eltubo
Lanzar a un compafiero al ~ .
aire P Lanzar y cachal compafierosincontactoconeltubo -5 cada vez
Lifts and balances with Levantaro cargaral compafieroenposiciénerguidao de
. -5 cada vez
extended arms pie
Elementos prohibidos Eneltubo o fueradeél -5 cada vez
. -1 por dia por
Entrel i retr
Formatos de elementos el ¢ 5diasde retraso formato

obligatorios / Formtosde

Masde 5 diasy hasta48horas anteslelacompetencia

-5 por formato

bonificacién técnica
enviados después de la
fecha limite

Dentrodelas48 horasantesdelafechadelacompetencia

Descalificaciopor
cualquieradelos

formatos
Entre 1¢ 5 dias de retraso -1 por dia
MUsica enviada mas alla dg Més de 5 dias deetrasopero mas de 48 horas antes de la 5

la fecha limite

fecha de la competicion

Enviddentrodelas48horaspreviasalafechadela
competencia

Descalificacién

Mdsica no de acuerdo con
lascaracteristicas de las
Normas y Reglamento

Ver Normas y Reglamento

-3

Proveelinformacionfalsa

Proveerinformaciénparcialmenteerréneao falsa

-5 cada vez

en elregistroo lasolicitud

Informacién falsa sobre edad, divisién o categoria

Descalificacién

Presentars¢ardeenel

Hasta 60 segundos de retraso

-1

escenariaunavezqueel
atletaesanunciado

El atleta no llega en 1 minuto

Descalificacion

5 segundos o menos fuera del tiempo permitido

-3

Tiempo de la rutina

Més de 5 segundos fuera del tiempo permitido

-5

Atletas queinteractian con la audiencia (como gestos,
hablar con los espectadores, etc.) mientras actlan en el

-1 por atleta, por

; cada vez
escenario.
Que el atleta sea instruido con indicaciones de cualquier 1 cada vez
Interrupciones desde fuera del escenario durante gresentacion
Athletes and/or their coaches/representatives approachin
G§KS WdzR3ISaQ GFotS FyRk2N N-3cadavez
any point during the competition
No comenzar o terminar la . . .
: . No comenzar o terminar la rutina en el escenario -1 cada vez
rutina en el escenario
Aplicargripsdirectoaltubo -5

Uso de grips (productos

para un mejor agarre)

Usargripsprohibidos

Descalificacion
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Presencia de joya & LJIN

Usarjoyeria/piercings
(exceptoaretespequefioggueno cuelguerny encolorliso)

-3 por atleta

infringiendo las Normas y
Reglamento

Usode «props» o articulosque no seanparte delvestuario
y quesonusadogparacomplementadasrutinas

-5 por atleta

- Cabellccubriendolacara
- Vestuariogueno cumplaconlasNormasestablecidas

-1 por atleta

Coreografianapropiada,
vestuario peinadoy

- Textogpublicitarioso promocionales,
connotacionesideolégica® antideportivas
- Usode mascaragsompletaso parcialespbodypainten
algunaparte delcuerpocomopor ejemplopiernas usar
pintura para el rostro en mas de la mitad de la cara

-3 por atleta

maquillajequeno estén
acordealasNormasy
Reglamento

- Vestuariogprovocativogincluirtelascomopiel o latex)
Usarbodypaint (pinturacorporal)envariaspartesdel
cuerpoo realizarunacoreografigorovocativa, usar pintura
para el rostro en toda la cara

-5 por atleta

-Usarbody paint (pinturacorporal)entodo el cuerpo
- Coreografialtamenteprovocativao comportamiento
lascivo

Descalificaciéon

Uniforme fuera de las normas y reglamento establecido

-1 por atleta

Tracksuits
Uniforme externo

- Not having a tracksuit
- Not wearing tracksuits while awaiting resultsthe
designated area or during the medals ceremony.

-5 por atleta

- Infracciones de las reglas generales a discrecién del juez
principal con el acuerdo de un consejo externo del juez
principal

Rargo de-1a-5

Usodelenguajeo gesticulacionesbscenasirrespetuosa®
antideportivasen publicoo privado

-10

Infraccionegeneralesl
reglamento

-Golpean intentar golpeara cualquieroficial,competidor,
espectadoro participantede cualquiertipo enla
competenciade maneraintencional,0 provocaraotro (s)
parainiciaro participaren algunactoviolentoo abusivo
-Usardrogas(exceptoporindicaciormédicacomprobable),
o alcoholanteso durantelacompetencia
-Exhibirsedesnudoo enpocaropaantes,duranteo
despuésdelacompetencia

-Infringirrepetidao severamentdasNormasy Reglamento

Descalificacion

Registo

- Atletas que no se registren el dia oficial para el registro.

-1 por atleta

Lesioneglurante larutina

Silaopiniéndel Juezen Jefe esque esnecesarida atencionmédica larutina seradetenida.Siel atletaescapazade
continuardentro del minuto siguiente gntonceda rutina secontinuaa partir del punto enel quesequedéde forma
inmediata;siestono esposible,sedaraun plazode hastal0segundogpararetomarlacontinuidadde lamisma.Siun
atletano puedecontinuar con su rutinajo seotorgaranpuntosen ningliindreade jueceoy semarcarasuparticipacion
comoabandonoLomismoaplicaréen casode que sedéla oportunidadde continuardesdeel punto en que sedetuvo

larutina,y nuevamente el atleta es incapaz decontinu8olosepermitiraunainterrupcion.

Bajoninguncasose reiniciardla rutinacompleta,exceptopor problemagécnicosonlamusica. VeNormas y Reglamento.
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OBLIGATORIOS INDIVIDUALES

Nota: Lasilustracionessdlosirvencomoreferenciavisual.
Esimportante apegarsealosrequerimientosminimosmarcadosen los criterios.

ELEMENTO3EFLEXIBILIDAD

No.
Cadigo

Valor

Teifen Criteria

Nombre Elemenb

F1

- Fijarla posicion minimo2 segundos

- Puntosde contacto: piernainterna,ladodel
torso, parte de atrasdelbrazo

- Posicionde brazos/agarre brazosenuna
posiciénfija, lasmanossincontactoconel
tubo

- Posicionde piernas pierna interna envuelve
el tubo, pierna externa doblas hacia atras

- Posiciéndel cuerpa invertido
Angulodel split: minimode 160°

Inside Leg Hang 1 0.1

F2

- Fijarla posiciéon minimo2 segundos

- Puntosde contacto: ambasmanos.el arco
de la parte superior del pie, el pie inferior

- Posicionde brazos/agarre basicoo cupgrip

- Posicionde piernas ambaspiernasestan

Side Poleéstraddle 01 completamenteextendidasenposicionde

Base 1 ’ middle splitconel pie de abajoen el pisoy el
arcodel pie de arribaestaen contactoconel
tubo

- Posiciondel cuerpao torso estdextendido
lejosdeltubo

- Angulo del splitminimode 160°

F3

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacto: parteinternadelbrazo
interno, lateraldeltorso, piernainterna

- Posicionde brazos/agarre brazointerno
sujetapie externo,brazoexternoenposiciéon
fija aeleccionsincontactoconel tubo

- Posicionde piernas piernainternaenvuelve
eltubo, piernaexternadoblada hacia atras

- Posiciondel cuerpa erguido

-Angulodel split: minimode 160°

Ballerina Sit 0.2

F4

- Fijarla posicion minimo2 segundos

- Puntosde contacto: piernainterna, lateral
deltorso, partede atrasdelbrazo

- Posicionde brazos/agarre brazosfijos en

0.2 posiciona eleccidonningunamanotiene
contactoconel tubo

- Posicionde piernas piernainternaenvuelve
eltubo, piernaexternadoblada hacia atras
Posiciondel cuerpa invertido

- Angulodel split: minimode 180°

Inside Leg Hang 2
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No.
Caédigo

Valor

Nombre Elemenb ..
Técnico

Criteria

F5

Side Pole Straddle

Base 2 0.2

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, ambas
piernas

- Posiciénde brazos/agarre basico o cup grip

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion
straddle con el pie de abajo en el piso y el arcg
del pie de arriba esta en contacto con el tubo

- Posiciondel cuerpa torso extendido lejos
del tubo

- Angulodel split: minimo de 180°

F6

Twisted Allegra % 0.2

- Fijar la posicibnminimo de 2 segundos

- Puntos de contactointerior de la piernalateral
del torso, interior del brazo, exterior del
antebrazo / mufieca (opcional)

- Posicion / agarre del brazda mano exterior se
envuelve alrededor de la pierna interior en la
corva de la rodilla / muslo, el brazo interior est
completamente extendidg la mano sujeta el
pie exterior

- Posicion de piernasel interior de la pierna esta
en contacto con el tubo y en la posicion elegid
pero no esta enganchado alrededor del tubo; |
pierna exterior esta doblada hacia atras

- Posicion del cuerpainvertida

- Angulo de split:minimo 160 °

F7

Allegra Split 1 0.3
F

- Fijar la posicibnminimo2 segundos

-Puntos de contactomano del brazo interno,
parte interna de la pierna interna, lateral
torso/espalda baja

- Posicionde brazos/agarre mano interna
agarra el tubo, por arriba de la pierna interna,
brazo exterior extendido en una posicion fija a
eleccion

- Posicion de piernassplit frontal con ambas
piernas en completa extensién

- Posicién del cuerpoespalda en arco, de
espaldas al tubo

- Angulo de splitminimo de 160°

F8

NS

Front Split 1 0.3

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambas piernas, pies y
ambas manos

- Posicionde brazos/agarre cup grip

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamenteextendidas en posicion de
Split frontal con ambos pies en contacto con €
tubo

- Posiciondel cuerpa vertica

- Angulodel split: minimo de 180°
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No.
Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

F9

Hip Hold Split 1

0.3

- Fijarla posicion minimo 2segundos

- Puntosde contacto: muslo de la pierna
interna, lateral del torso, parte de atras del
brazo interno

- Posicionde brazos/agarre brazo interno en
contacto con el tubo, ninguna mano tiene
contacto con el tubo

- Posicionde piernas ambas piernas en
completa extension en posicion de Spilit frontal y
la pierna de enfrente paralela al piso

- Posiciondel cuerpa Parte superior de cuerpo
horizontal,hacia arriba, torso en contacto con |
pierna delantera

- Angulodel split: minimo de160°

F10

Pole Straddle 1

0.3

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacto: manos, piernas, tobillos,
(no el arco del pie)

- Posicionde brazos/agarre basico o cup grip

- Posicion de piernaambaspiernas estan
completamente extendidas en posicion
straddle

- Posiciondel cuerpa parte superior del
cuerpo debe estar a 90° respecto al tubo

- Angulodel split: minimo de 160°

F11

Allegra Half Split 1

0.4

- Fijar la posicionun minimo de Zegundos

- Puntos de contactomano interior del brazo,
muslo de la pierna interior, lado del torso /
espalda baja

- Posicion / agarre del brazdoarra de agarre
interior, por encima de la pierna interior, brazo
exterior extendido en una posicion fija dkeecién
- Posicion de las piernagosicionfrontal splitcon
ambas piernas completamente extendidas

- Posicion del cuerpoarco de espalda

- Angulo desplit: minimo B0 °

F12

Allegra Split 2

0.4

- Fijar la posicionminimo2 segundos

- Puntos decontacto: mano del brazo interno,
parte interna de la pierna interna,
lateral/espalda baja

- Posicionde brazos/agarre mano interna agarrg
el tubo, por arriba de la pierna interna, el brazg
exterior extendido en una posicion fija a elecci

- Posicién de piernassplit frontal con ambas
piernas en completa extension

- Posicién del cuerpoespalda en arco, de
espaldas al tubo
-Angulo de splitminimo de B0°

F13

Bridge

0.4

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambasmanos,
entrepierna

- Posicionde brazos/agarre agarre a eleccion,
brazos completamente extendidos

- Posicionde piernas ambas piernas
completamente extendidas y cerradas

- Posiciondel cuerpa arco en la espalda con

cadera, ambas piernas paralelas al fso
inversion.
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No.
Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

F14

Capezio 1

0.4

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contactao: parte baja del brazo de
atras, espalda, muslo de pierna interna

- Posiciénde brazos/agarre las manos no
tienen contacto con el tubo, mismo brazo
sostiene el tobillo/espinilla de la pierna de atrag
y esta en completa extension, el brazo opuestg
sostiene la pierna de adelante.

- Posiciénde piernas posicion de split con
pierna delantera completanme extendida,
pierna de atras flexionada

- Posiciéndel cuerpao: erguido

- Angulodel split: minimo de 160°

F15

Cross Bow Elbow
Hold

0.4

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: tobillos (no el arco de los
pies), codos, tors(opcional)

- Posicionde brazos/agarre agarre de
codos

- Posiciénde piernas ambas piernas
completamente extendidas posicién
straddle

- Posiciéndel cuerpao: parte superior del cuerpo
deberd estar a 90° del tubo

F16

Handstand Vertical
Split 1

0.4

- Fijarla posicién minimo 2 segudos

- Puntosde contacto: espalda, una pierna, un
hombro (opcional), gluteos cabeza (opcional)

- Posiciénde brazos/agarre solo una mano
tiene contacto con el piso, la otra mano
sostiene el tobillo de la pierna de enfrente, el
brazo del piso esta completamente extendido

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion de Spli
vertical

- Posiciéndel cuerpao parado de manos
(cadera por arriba de la cabeza y los
hombros en una linea recta)

- Angulodel split: minimo de 160°

F17

Pole Straddle 2

0.4

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: tobillos (no el arco del
pie), piernas y manos

- Posicionde brazos/agarre basico o cup grip

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion de
middle split

- Posiciéndel cuerpa parte superior del
cuerpo debe estar a 90° del tubo

- Angulodel split: minimo de 180

F18

Split Grip Leg
Through Split 1

0.4

- Fijarla posicion minimo 2segundos

- Puntos de contacto: ambas manos,
Pantorrilla/tobillo

- Posicionde brazos/agarre agarre a eleccion,
brazo inferior en completa extension

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split

- Posiciéndel cuerpa invertido

- Angulodel split: minimo de 160°
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No.
Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

F19

Superman Crescen
1

0.4

- Fijarla posicion minimo 2 segudos

- Puntosde contacto. ambas manos,
entrepierna

- Posicionde brazos/agarre basico o cup gpi

- Posicidnde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y cerradas

- Posiciondel cuerpa arco de espalda con cader
y piernas paralelas al piso

F20

Underarm Hold Pike

0.4

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: parte interna del brazo
y/0 mano, torso

- Posicionde brazos/agarre parte interna del
brazo y/o mano

- Posicidonde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y paralelas al
tubo con los pies por arriba de la cabeza

- Posiciondel cuerpa parte superior del cuerpo
erguido

F21

Yogini 1

0.4

- Mantener la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoaxila, lado del torso

- Posicidn/agarre del brazdos brazos estan
completamente extendidos, el brazo interior es
en agarre de la axila, las manos sostienen las
piernas a nivel del tobillo / espinilla

- Posicién @ las piernasambas piernas estan
dobladas y las rodillas estan al mismo nivel qug
las caderas 0 mas altas que las caderas

- Posicidn del cuerpda parte superior del cuerpo
esta erguida, las caderas mirando hacia el sue

F22

Allegra Half Split 2

0.5

- Fijarla posicion minimo2 segundos

- Puntosde contacto. manodel brazointerno,
muslode piernainterna,brazoexterng,
lateral, lado del torso/espalda baja

- Posiciénde brazos/agarre mano de brazo
interno sostiene el tubo por arriba de la
pierna interna, brazo externo extendido
sosteniendo el tobillgdantorrilla de la pierna
externa

- Posiciénde piernas Pierna interna en
completa extension, pierna externa doblada
hacia atras

- Posiciondel cuerpa arcohaciaatras

- Angulodel split: minimode 180°

F23

Chopsticks 1

0.5

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacto: parte bajadelbrazo
interno, lateraldeltorso, muslopierna
interna

- Posicionde brazos/agarre parte bajadel
brazoo bicepsdel brazointernotiene
contactoconeltubo. Brazointerno
completamenteextendido.Brazoexterno
sostieneel tobillo de piernainterna.Ninguna
manotiene contactoconel tubo

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posicidnsplit

- Posiciondel cuerpa erguido

- Angulodel split: minimode 160°
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No. Vdor
Cédigo Nombre Elemenb Técnico

Criteria

F24 Closed Rainbow 0.5

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Points of contacttorcido de una rodilla, ambos
muslos, glateos, pelvis, urombro, un brazo,
cabeza y cuello (opcional)

- Posicionde brazos/agarre se puede doblar un
brazo; la mano sostiene el tobillo/pie de la pier
superior (opuesta). El otro brazo se extiende y
sostiene la parte inferior (opuesta) de la pierna
en eltobillo.

- Posicidn de piernasuna pierna esta doblada, la
otra pierna esta extendida, el pie esta a un nivg
mas bajo que la cabeza

- Posicion del cuerpaoarco trasero invertido

F25 Cocoon 1 0.5

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactocorva de rodilla, muslo,
torso

- Posicién de brazos / agarrérazos estan
completamente extendidos por encima de la
cabeza y sosteniendo la pierna hacia atras

- Posicidn de piernassplit con pierna de Adelante
sosteniendose del tubo poalrodilla, pierna de
atrds extendida

- Posicidn de cuerpanvertido, arco hacia atras

F26 | Floor Balance Split 0.5

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactoun pie

- Posicién de brazada mano de abajo esta en
contacto con el piscompletamente extendido,
el brazo superior se sujeta a la misma pierna

- Posicion de piernasambas piernas se extiender
en posicion de split, en linea recta, y solo un pi
en contacto con el tubo. Las piernas estan
horizontal al piso

- Posicidén de cuerpoeltorso esta a 90° del tubo

- Angulo de splitminimo de 160°

F27 Floor K 1 0.5

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacto. unamanoy plantade
unpie

- Posicibnde brazos/agarre brazos estan
completamente extendidos, mano de brazo
interno tiene contacto con el tubo, Mano de
brazo externo en el piso

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split

- Posicidn del cuerpgparado de manos
invertido a una mano

- Angulodel split: minimo de 160°

......

\
F28 Front Split 2 ‘$i 05

- Fijarla posiciéon minimo2 segundos

- Puntosde contacta ambaspiernas y
ambasmanacs

- Posiciénde brazos/agarre basicoo cupgrip

- Posiciénde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posicionde
Split frontalen contactoconel tubo

- Posiciondel cuerpa torso horizontal

- Angulodel split: minimode 180°
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No.
Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor

Tech.

Criteria

F29

Handspring Split

0.5

- Fijarla posicion minimo2 segundos

- Puntosde contacto. manos parteinterna
del antebrazodel brazointerno, parte de
atrdsdel hombrodelbrazointerno parte
internadel muslode piernainterna

- Posicionde brazos brazosen posiciénsplit:
Antebrazanterno envuelvela piernainterna
y sujetaeltubo. Manoexternasujetael
tubo por encimadelacabeza

- Agarre agarreaeleccion.

- Posiciénde piernas piernas
completamenteextendidasen posicionde
split

- Posiciéndel cuerpao: invertido

- Angulodel split: minimode 180°

F30

Hip Hold Split 2

—

0.5

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: muslo de pierna
interna, lateral del torso, parte de atras del
brazo interno

- Posiciénde brazos/agarre parte interna del
brazo o biceps del brazo interno tiene
contacto con el tubo. Brazo interno
completamente extendido. Brazo externo
sostiene el tobillo de la pierna interna
Ninguna mano tiene contacto con el tubo

- Posicionde piernas ambas piernas en
completa extension en posicién de Split
frontal y paralelas ghiso

- Posiciéndel cuerpa horizontal, hacia arriba,
torso en contacto con la pierna del frente

- Angulodel split: 180°

F31

Inside Leg Hang
Back Split 1

0.5

- Fijarla posicion minimo2 segundos

- Puntosde contacto: pierna interna, lateral
del torso,hombro, cabeza (opcional)

- Posiciénde brazos/agarre ninguna mano
tiene contacto con el tubo, brazos estan
completamente extendidos por encima de la
cabeza, sujetando el pie de la pierna externg

- Posiciénde piernas pierna interna
envuelve el tubo, ambasigrnas estan
flexionadas, en posiciénde aro

- Posiciéndel cuerpa invertido

- Angulodel split: minimo de 160°

F32

Inverted Front Split

0.5

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacto ambas piernas,
ambas manos, parte superior del pie
trasero, talén/tobillo del pie de
adelante (opcional)

- Posicionde brazos/agarre basico o cup
grip

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion de
split

- Posiciondel cuerpa invertido

- Angulodel split: minimode 180°
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No.
Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor

Tech.

Criteria

F33

Lux

0.5

- Fijarla posicion minimo2 segundos

- Puntosde contacto. ambas manos, pierna,
cadera

- Posicionde brazos brazos en completa
extension

- Grip: split grip

- Posicionde piernas ambas piernagstan
en una posicién a eleccién del mismo lado
del tubo que el cuerpo

- Posiciondel cuerpa parte superior del
cuerpo en arco de espalda con la cabeza
al mismo nivel o mas alto que caderas

F34

Pegasus Split Facin

Floor 1

0.5

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactocodo del brazo trasero,
parte posterior de los hombros/cuello, antebraz
y mano del brazo inferior

- Posicion de brazasBrazo superior sostiene el
muslo de la pierna de atras, alrededor del tubo
el brazo inferior st4 tocando el tubo

- Agarre el brazo superior en agarre de
antrebrazo, el brazo inferior en agarre de
antebrazo

- Posicion de piernaambas piernas en completa
extension en posicién de split frontal

- Posicion del cuerpotorso en direccion al piso

- Angulo de split minimo 180°

F35

Split Grip Leg
Through Frontal
Split 1

0.5

- Fijar posicién minimo of 2 seconds

- Puntos de contactoambas manos y muslo de
pierna interna

- Posicidén de brazos/agarresplit grip

- Posicién de piernasambas piernas
completamente extendidas en posicidn de split

- Posicidn del cuerpaparte superior del cuerpo
horizontal

- Angulo del Splitminimo of 180°

F36

Split Grip Leg
Through Split 2

)\\

0.5

- Fijarla posicion minimo2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos y pierna
interna

- Posicionde brazos/agarre splitgrip

- Posicionde piernas ambas piernas en
completa extension en posicién de Split a
eleccion

- Posiciondel cuerpa invertido

- Angulodel split: minimode 180°

F37

Allegra

0.6

- Fijarla posiciorn minimo2 segundos

- Puntosde contacto: manodelbrazo
interno, muslode piernainterna, brazo
externqg lateral del torso/espalda baja

- Posiciénde brazos/agarre mano interna
toma el tubo por arriba de la pierna interna,
pierna externaextendida y sostiene
tobillo/pantorrilla de la pierna de afuera

- Posicionde piernas ambas piernas en
completa extension en posicién de Split front

- Posiciéndel cuerpa arcohaciaatras

- Angulodel split: minimode 180°
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No. Valor
Cédigo Nombre Elemenb Técnico

Criteria

O
F38 Capezio 2 ‘v 0.6

- Fijarla posiciéon minimo2 segundos

- Puntosde contacta: parte baja del brazo
de atras, espalda, muslo de pierna interna

- Posicionde brazos/agarre las manos no
tienen contacto con el tubo, el brazo en
complete extension, brazo contrario sostiene
pierna frontal

- Posicionde piernas en posicién de split con la
pierna de enfrente completamente extendida y
la pierna de atras flexionada

- Posiciondel cuerpa erguido

- Angulodel split: minimo de 180°

F39 | Chopsticks Half Spl 0.6

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: parte baja del brazo
interno, lateral del torso, muslo pierna interna

- Posicionde brazos/agarre parte baja del
brazo interno o el biceps tiene contacto con el
tubo. Brazo interno completamente extendido
y sostiene pie de pierna contraria. Brazo
externo sostiene tobillo de pierna interna.
Ninguna mano en contacto con el tubo

- Posicionde piernas en sgit con la pierna
interna completamente extendida y pierna de
atras flexionada, piernas paralelas al piso

- Posiciondel cuerpa erguido

- Angulodel split: minimo de 180°

F40 Eagle 1 0.6

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactopiernade enfrente,seccion
lateral del torso, parte posterior del hombre

- Posicién de brazos/agarrePosicion de
piernas/agarre: los brazos pueden estar
doblados, ninguna mano tiene contacto con el
tubo, las manos sostienen el pie/tobillo de la
pierna posterior

- Posicidnde piernas pierna delantera envuelta,
pierna de atras extendida por arriba del elide
la cabeza o en posicién de aro.

- Posicidn del cuerpoerguida

- Angulo del split:minimode 180°

F41 Elbow Grip Split 0.6

- Fijarla posicién:un minimo de 2 segundos.

- Puntos de contactopantorrilla de una pierna
(opcional), cabeza (opcional), una mano y un
codo.

- Posicion / agarre del brazain brazo esta
completamente extendido y sujeta eibo por
encima de la cabeza, el otro brazo esté agarra
con el codo.

- Posicién de las piernasmbas piernas estan
completamente extendidas en posicide split

- Posicién del cuerpanvertido.

- Angulo de splitminimo 160 °
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NO.' Nombre Elemenb \{ab_r Criteria
Cadigo Técnico

- Fijarla posicién minimo 2segundos

- Puntosde contactao: lateral del torso, taldn de
pierna externa y parte de atras del hombro
interno

- Posicionde brazos/agarre brazos
completamente extendidos, mano interna
sostiene pierna interna por la espinilla (entre

0.6 rodilla y tobillo). Mano externa en contacto con
el piso

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion de split
pie interno tienecontacto con el piso

- Posicidndel cuerpa arco de espalda a
una mano

- Angulodel split: minimo de 180°

Handstand Hip Holg

Fa2 Split

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos
- Puntos de contacto: espalda, una pierna, un

hombro(opcional), gluteos;abeza (opcional)
- Posicién de brazos/agarre: s6lo una mano tien
contacto con el piso, la otra mano sostiene el
. tobillo de la pierna de enfrente, el brazo del
Handstand Vertical 06

F43 . piso estd completamente extendido
Split2 o . } :
- Posicion de piernas: ambas piernas en
completa extension en pasén de Split vertical
- Posicién del cuerpo: posicion de parado
de manos ( cadera arriba de cabeza en
linea recta)

- Angulo del split: minimo de 180°

- Mantenga la posicionun minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: un hombro, espalda, ui
brazo, una pierna, cuello (opcional)

-Posicion del brazoun brazo sostiene el tub
detras del cuerpo a la altura del codo, el otro brg
estd completamente extendido y sostiene
pantorrilla de la pierna exterior

F44 '9“"’?”"" Elbow Hold 0.6 - Agarre:agarre de codo
Diagonal Split L . . .

- Posicion de la piernaambas piernas estan
completamente extendidas en una posicion
frontal split, en diagonal al tubo, la pierna

interior esta en contacto con el tubo, no se
permite el contacto con los pies.

- Posicién del cuerpoinvertida

- Angulo del splitminimo 180 °

- Mantenga la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos, interior del
brazo (opcional), ambas espinillas / pantorrillas
ambos pies, caderagyllteos, lado del torso

0.6 - Posicion del brazoposicion del brazo de iguana

- Posicion de las piernagimbas piernas estan
completamente extendidas en posicion de split

- Posicién del cuerpanvertida

- Angulo de splitminimo 180 °

Iguana Grip Vertica

Fa5 Split
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Caédigo
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Elemenb
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Técnico
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F46

Inverted Front Split

4

0.6

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactoambas piernas y ambas
manos

- Posicién de brazos/agarrdaasico o cup grip

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas en posicion de spli
con ambos pies en contacto con el tubo

- Posicion del cuerpotorso horizontal y viendo
hacia abajo

- Angulo del split:minimo de 180°

F47

One Hand Flying Spl

0.6

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: una mano, pie de la
pierna contraria

- Posicionde brazos elbrazo interno es en
completa extensioén y sostiene el tuda
mano externa sostiene el tobillo contrario

- Posiciénde piernas en split o en oversplit
(mas alla de 180°); pierna de enfrente no
tiene contacto con el tubo, ambas piernas
estan completamente extendidas.

- Posiciondel cuerpa erguido, viendo hacia el
lado contrario del tubo

- Angulodel split: minimo de 180

F48

Upright Braid Split

0.6

- Mantenga la posicionun minimo de 2 segundo

- Puntos de contactomano interior, hombro
interior, torso, parte superior del muslo de la
pierna delantera

- Posicion del brazoun brazo esta doblado y
sujeta eltubo, el otro brazo esta alrededor de Iz
piema y en contacto con el brazo opuesto

- Posicion de las piernascmbas piernas estan
completamente extendidas en posicion dividid
y en linea recta.

- Posicion del cuerpoerguido

- Angulo de split minimo 160 °

F49

Yogini 2

0.6

- Fijar laposicién:minimo 2 segundos

- Puntos de contactoparte interna del brazo y
lateral del torso

- Posicién de brazos/agarrgaarte interna del
brazo, manos sostienen piernas por los tobillo

- Posicién de piernasambas piernas estan
flexionadas y deodilla a cadera estan paralelas
al piso, los pies deberan estar por encima del
nivel de los hombros

- Posicién del cuerpaparte superior del cuerpo
erguido, caderas alineadas hacia el piso

F50

Yogini Half Split

- 7

0.6

- Mantenga la posicionun minimo de 2 segundo

- Puntos de contactoaxila, lado del torso

- Agarre:agarre bajo el brazo (interior del brazo

- Posicién del brazcambos brazos estan
completamente extendidos. La mano interior
sostiene la espinilla / tobillo de la pierirgerior y
la mano exterior sostiene la pierna exterior a |
altura del tobillo / pantorrilla.

- Posicidn de la pierngoosicion de medio split co
la pierna exterior totalmente extendida y paral
al suelo. Interior de la pierna doblada hacia at

- Paosicion del cuerpoerguido

- Angulo de splitminimo 180 °
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F51

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas piernas y ambas
manos

- Posicionde brazos/agarre basico o cup grip

0.7 - Posicionde piernas en posicién de split con

la pierna de enfrente completamente

extendida, la pierna de atras flexionada, el pie

debe tocar cabeza

- Posiciondel cuerpa arco atras
- Angulodel split: minimo de 180°

Back Split to Pole
Ring Position

F52

- Fijarla posicién minimo 2 segundos
- Puntosde contacto muslo, costado del
torso, espalda, parte posterior del cuello,

diagonal
- Posiciondel cuerpa invertido
- Angulodel split: minimo de 180

F53

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacto: parte interna del
brazo de atrés, espalda, muslo de pierna
interna

- Posicionde brazos/agarre ninguna mano
tiene contacto con el tubo, brazo interno

0.7 sostiene pierna de atrés a la altura del
tobillo/espinilla en completa extension. El
brazo exterior sostiene la pierna de adelante

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas ernogicion de split

- Posiciéndel cuerpa erguido

- Angulodel split: minimo de 180°

Capezio Split

brazo externo, parte posterior del hombro
externo

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos

Bird of Paradise 07 estanflexionados por arriba de la cabeza, las
Inverted ’ manos estan sujetandose entre ellas por detra

de la cabeza

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en un split

F54

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: parte interna del
brazo de atrés, espalda, muslo de pierna
interna

- Posicionde brazos/agarre ninguna mano
tiene contacto con el tubo, brazo interno

N\ 0.7 sostiene pierna de atrés a la altura del

tobillo/espinilla en completa extension. El
brazo exterior sostiene la pierna de adelante

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamenteextendidas en posicion de split

- Posiciéndel cuerpa erguido

- Angulo del Splitminimode 180°

Chopsticks 2 o (
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F55

Cocoon 2

0.7

- Fijar la posici6nminimo 2 segundos

- Puntos de contactocorva de rodilla, muslo,
torso

- Posicion de brazos / agarrérazos estan
completamente extendidos por encima de la
cabeza y sosteniendo la pierna hacia atras

- Posicién de piernassplit con pierna de Adelants
sosteniendose del tubo por la rodilla, pierna de
atras extendida

- Posiciénde cuerpo:invertido, arco hacia atras

- Angulo del Splitminimode 160°

F56

Dragon Tail Split

0.7

- Fijarlaposiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, lateral
del torso, muslo superior

- Posicionde brazos/agarre brazo interno esta
completamente extendido y la mano en
contacto con el tubo, la mano del brazo
externo sostiene el tubo por detras de la
espalda

- Posicionde piernas ambas piernas en
completa extension en posicion de Split fronta

y paralelas al piso

- Posiciéndel cuerpao invertido
- Angulodel split: 18C°

F57

Elbow Bracket Split ]

0.7

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: corva del codo de
un brazo, mano del otro brazo

- Posicionde brazos brazo de arriba sostiene el
tubo con la corva del codo y la mano sostiene
pierna de arriba. Brazo de abajo esta
completamente extendido y sostiene el tubo

- Agarre agarre de codo

- Posicionde piernas ambas piernas
extendidas en posicion de split

- Posicion del cuerprerguido, viendo hacia el
tubo

Angulodel split: aminimo de 180°

F58

Elbow Grip Half Split
1

0.7

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactointerior del codo y planta
de un pie

- Posicion / agarre del brazal brazo interior
esta agarrado con el codo con la mano sujetang
la pierna opuesta. El brazo exterior esta
completamente extendido con la mano
sosteniendo la piernapuesta en el tobillo /
espinilla.

- Agarre:agarre de codo

- Posicion de la pierngposicién de medio split
con la pierna delantera completamente extendic
y en contacto con el tubo y la pierna trasera
doblada

- Posicion del cuerpoinvertida y en posicion
diagonal dividida

- Angulo de splitminimo 160 °
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No. Valor
Cédigo Nombre Elemenb Técnico

Criteria

Elbow Hold Frontal
F59 Split 1 0.7

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: hombro, cuello, codo
espalda (opcional picep (opcional)

- Posiciénde brazos/agarre ninguna mano tiene
contacto con el tubo, agarre de codo mano
sostiene tobillo de pierna contraria, el brazo lib
en posicion fija a eleccién y no tiene contacto
el tubo

- Posiciéonde piernas ambas piernas
completamente extendidas en posicion de spli
frontal

- Posiciondel cuerpa: erguido

- Angulodel split: aminimo de 180°

Forearm Grip Leg

Fe0 Through Split

0.7

- Fijar la posicionminimo 2 seconds

- Puntos de contactomano del brazo superior,
mano y antebrazo del brazo inferior, muslo de
pierna interna, pecho (opcional)

- Agarre:mano del brazo superior en cup grip,
brazo superior en posicion de antebrazo

- Posicidn de brazosaambos brazos estan doblad
el brazo exterior esta alrededor de la pierna
interna y sostiene el tubo por arriba de la pierr
interna

- Posicion de piernasambas piernas en complete
extension en un split diagonal y a 45° del tubo

- Posicion del cuerpanvertido

- Angulo de splitminimo de 180°

Handspring Split on

Fé1 Pole

0.7

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: un pie, ambasnanos

- Posicionde brazos/agarre a eleccién con amb
brazos totalmente extendidos

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en split, la linea de
piernas en horizontal, la planta del pie
completamente apoyada en el tubo

- Posicidn delcuerpa invertido
- Angulodel split: minimo de 180°

Hip Hold Split Elbow| " J§

F62 Grip 1

0.7

- Fijar la posicibnminimo 2 segundos

- Puntos de contactoentrepierna interna,
torso/espalda, parte interna baja del brazo/cod
El brazo de arriba no tiene contacto con el tub

- Posicién de brazosambos brazos flexionados,
manos entrelazadas por detras de la pierna
interna y la espalda

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas y en posicion de sj
horizontal

- Posicién del cuerpoen angulo hacia abajo y
mirando hacia afuera del tubo

- Angulo del split:minimo de 180°
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F63

HipHold Split Half
Split

0.7

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: muslo interno, lateral del
torso, parte de atras del brazo interno

- Posicionde brazos/agarre parte de atras del
brazo interno o biceps tiene contacto con el tu
Brazo interno esta completamente extendido y
sostiene el tobillo de la pierna contraria. Mano
externa sostiene el tobillo/espinilla de la pierng
interna. Ninguna mano tiene contacto con el ty

- Posicionde piernas posicion de Split frontal cg
la pierna @&lantera en completa extension y
paralela al piso, pierna de atras doblada

- Posiciondel cuerpa: horizontal, hacia arriba

- Angulodel split: 180°

F64

Inside Leg Hang Bac
Split 2

0.7

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: piernainterna, lateral del
torso, hombro, un brazo, (cabeza opcional)

- Posicionde brazos/agarre ninguna mano tiene
contacto con el tubo, brazos en completa
extension por encima de la cabeza, agarrandg
pie de la pierna externa

- Posicionde piernas ambaspiernas estan
flexionadas, en posicion de aro, pie de atras p
arriba de la cabeza

- Posiciondel cuerpa invertido

- Angulodel split: minimo de 180°

F65

Inverted Split

0.7

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas piernas, brazo
interno, parte posterior del hombro del brazo
interno, pies (opcional)

- Posicionde brazos brazo externo fijo en posici
a eleccion. Ninguna mano tiene contacto con ¢
tubo. Brazo interno envuelve el tubo y la piern

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion de spli

alineadas con el tubo
- Posiciéndel cuerpo: invertido
- Angulodel split: minimo de 180°

F66

Oversplit on Pole

0.7

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: pies, gliteos, pierna de
atras, ambas manos

- Posicionde brazos/agarre basico o cup grip

- Posicién de piernas: en posicién de split cq
pierna de adelante flexionada, pierna de g
completamente extendida

- Posiciondel cuerpo invertido, arco atr&a

- Angulodel split: minimo de 190°
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F67

Pegasus Split Facin
Upwards

0.7

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: antebrazo del brazo de ak
mano de abajo, cuello, hombros, codo de arril
bicep/tricep (opcional)

- Posicionde brazos/agarre el brazo de arriba
que sostiene la pierna esta en agarre de codo
brazo de abajo agarra el tubo cagarrede
antebrazo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en un split diagong

- Posiciondel cuerpa cuerpo superior volteado
hacia arriba

- Angulodel split: minimo de 180°

F68

Split Grip Leg
Through Frontal Spilil
2

0.7

- Fijar laposicion:minimo 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos y muslo de
pierna interna

- Posicién de brazos/agarresplit grip

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas en posicion de spli

- Posicién del cuerpocuerpo superior (torso y
cabeza) paralelos al piso

- Angulo del splitminimo de 180°

F69

Superman V

0.7

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambos muslos, un brazo

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos estar|
completamente extendidos, misma mano sujel
misma pierna al nivel de la espinilla (entre rod
y tobillo), ninguna mano tiene contacto con el
tubo

- Posicionde piernas piernade atras
completamente extendida, la otra pierna en pa

- Posiciondel cuerpa erguido en forma d&/

F70

Underarm Hold Split

0.7

- Fijar la posicibnminimo 2 segundos

- Puntos de contactoparte baja del brazo interng
tobillo de ambas piernas (no aico del pie)

- Posicién de brazosiinguna mano en contacto
con el tubo. Ambos brazos deben estar
extendidos

- Agarre:agarre con la parte interna del brazo

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas en posicion stradd

- Posicién del gerpo: parte superior del cuerpo
debera estar a 90°, pecho hacia arriba

F71

Bird of Paradise
Upright

vl ol i Sl o

0.8

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: corva del codo externo,
muslo de la pierna de enfrentéateral del torso,
espalda, cuello por detras, parte posterior del
hombro externo

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos estar
flexionados, manos estan enganchadas entre
por detras de la cabeza

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamené extendidas en posicion de split
diagonal

- Posiciondel cuerpa erguido

- Angulodel split: minimo de 180
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F72

Brass Monkey Split

0.8

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: axiladel brazo interno y
mano, codo del brazo externo

- Posiciénde brazos/agarre mano externa no
tiene contacto con el tubo y sujeta la pierna
contraria

- Agarre agarre de bandera (flag grip)

- Posicidonde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas erogicion de split
paralelas al tubo

- Posiciondel cuerpa: invertido

- Angulodel split: minimo de 180°

F73

Cobra

0.8

- Fijar la posicionminimo de 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos, rodilla y
espinilla de la pierna superior, muslo de la pief
inferior

- Posicién de brazos/agarrdairazos en complete
extension en agarre basico amplio. Mano supe
agarra el tubo por arriba de la misma pierna al
nivel de la espinilla. Manioferior agarra el tubo
por debajo de la pierna inferior a la altura del
muslo

- Posicién de piernagiernas en completa
extension

- Posiciondel cuerpo. espalda en arco

F74

Cocoon 3

0.8

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: corva derodilla, muslo,
torso

- Posicionde brazos/agarre brazos estan
completamente extendidos por encima de la
cabeza en posicidn de aro y sosteniendo la pig
de atras

- Posicionde piernas en splitcon pierna de
adelante sosteniéndose del tubo por la rodilla,
pierna de atras completamente extendida

- Posiciondel cuerpao: invertido, arco hacia atras

- Angulodel split: minimo de 180°

F75

Crossbow 1

"]Kfj,; 0.8

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoambos tobillos, parte
posterior de los hombros (sin contacto con el
cuello), brazos sin contacto con las manos

- Posicion / agarre del brazambos brazos estan
completamente extendidos y abiertos sin
contado de la mano con el tubo

- Posicion de las piernasmbas piernas estan
completamente extendidas en posicion de
straddle con los tobillos hacia el tubo (no el arg
del pie)

- Posiciondel cuerpa el torso estaen un angulo
de 90 ° con respecto al tubo
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No. Valor
Cédigo Nombre Elemenb Técnico

Criteria

F76 Dragon Tail Fang 0.8

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos

- Posicién de brazos/agarrdarazo interno esta
completamente extendido y en contacto con e
tubo, brazo externo sujeta el tubo por detras d
la espalda

- Posicién de piernagosicion fang con ambas
piernas flexionadas hacia atras, dedos de los |
tocan el hombro o la coronilla (cabeza)

- Posicién del carpo:invertido

Elbow Hold Frontal

Fr Split 2

0.8

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoparte superior de la
espalda, parte superior del brazo (excluyendo
mano), parte inferior de la mano (opcional),
pierna trasera y parte delantera del pie.

- Posicion / agarre del brazda parte superior del
brazo esta agarrada con el codo con la mano
sujetando el tobillo de la pierna opuesta, el otr
brazo esté en la posicion fija de su eleccion

- Posicion de las piernasmbas piernas
completamente extendidas en una posicion si
frontal , la pierna trasera y el pie estan en
contacto con el tubo

- Posicion del cuerpoerguido

- Angulo de split minimo 180 °

F78 | Floor Balance Split 2 ;,;;\*;)67///?}7 0.8

-Fijar la posiciorun minimo de 2 segundos.

- Puntos de contactoun pie

- Posicion /agarre del brazota mano del brazo
inferior esta en contacto con el suelo, el brazo
esta completamente extendido y el hombro pg
debajo de la pierna. El brazo superior se sujet
la pierna del lado opuesto por encima de la
cabeza.

- Posicion de las pierms Ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split, €
linea recta, con un pie en contacto con el tubg
Las piernas estan paralelas al suelo.

- Angulo de split:180 °

F79 Floor K 2 0.8

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. mano y planta de pie

- Posiciénde brazos/agarre brazos estan
completamente extendidos, mano de brazo
interno tiene contacto con el tubo, Mano de
brazo externo en el piso

- Posici6nde piernas piernas completamente
extendidas en posicion split

- Posiciondel cuerpa parado de manos
invertido a una mano

- Angulodel split: minimo de 160°

- Por favor referirse al glosaridniciar desde
el piso
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No.
Caédigo

Nombre

Elemenb
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Técnico
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F80

Hip Hold Split Elbow
Grip 2

0.8

- Mantenga la posicionun minimo de 2 segundo

- Puntos de contactointerior del muslo, lado del
torso, espalda, curva del codo y biceps del
antebrazo, parte posterior del mismo lado del
hombro (opcional)

- Agarre:agarre de codo con antebrazo

- Posicion del brazda parte superior del brazo s
puede doblar y la mano stp la misma pierna
lateral. El antebrazo esta agarrado con el codg

- Posicion de las piernasimbas piernas estan
completamente extendidas en una posicion
frontal dividida, las piernas estan paralelas al
piso

- Posicion del cuerpanvertido, caderas hacia
arriba, pecho girado en direccion opuesta al tu

- Angulo de split:180 °

F81

Iguana Elbow Hold
Split No Hands

0.8

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactoparte posterior del hombro,
brazo, codo del brazo interior, cuello (opcional
espalda, gluteos, muslo de pierna de atras

- Posicion de brazosin brazo sostiene el tubo
con el codo por detras del cuerpo, el otro braz
en complete extensién sosteniendo la pierna d
atras a la altura de la pantorrilla (entre la rodill
y el tobillo)

- Agarre:Agarre de codo

- Posicion de piernasambas piernas estame
complete extension en posicion de split y
horizontales

- Posicion del cuerpoinvertido

- Angulo de splita minimum of 180°

F82

Inverted Vertical Splif

0.8

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos, ambas
piernas, ambos pies

- Posicion del brazoambos brazos estan
completamente extendidos, ambas manos
sostienen el tubo

- Agarre:split grip

- Posicion de la piernsambas piernas estan
completamente extendidas en la posicién front
dividida, el arco del pie de la pierna traseray Iz
planta del pie de la pierna delantera estan en
contacto con el poste

- Posicion del cuerpo: ébrso esta horizontal, la
parte superior del cuerpo forma un arco hacia
atras

- Angulo de splitminimo180 °

F83

Machine Gun

0.8

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contactao: una mano, lateral del
torso, un muslo

- Posicionde brazos ambos brazos
flexionados una mano sujeta el tubo, la otra
mano sujeta pierna opuesta extendida y
agarra deobillo o pantorrilla

- Agarre a eleccién

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en split, en linea
recta

- Posiciondel cuerpa Harizontal al piso
- Angulodel split: minimo de 180°
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Caédigo
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F84

Russian Split 1

0.8

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: planta de un pie, ambas
manos

- Posiciénde brazos/agarre basico o cup grip

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split.
Pierna en contacto con el tubo esta paralela a
piso, sin tolerancia.

- Posiciordel cuerpa horizontal, volteando hacizg
arriba

- Angulodel split: aminimo de 160°

F85

Russian Split Elbow
Lock

0.8

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactocorva del codo y planta del
pie

- Posicién de brazos/agarreambos brazos estan
flexionados y las manos estan enganchadas e
ellas, sélo brazo de arriba esta en contacto co
tubo

- Agarre:agarre de codo

- Posicion de piernasambas piernas estan
completamente extendidas, &ngulo del split es
45° respecto depiso

- Posicion del cuerponvertido, todo el cuerpo
esta a 45° respecto del piso

- Angulo del split:180°

F86

Twisted Floor K

0.8

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacto: unamanoy plantadel pie
contrario

- Posicion debrazos/agarre brazos estan
completamente extendidos, una mano tiene
contacto con el tubo, la otra mano esta en
contacto con el piso

- Agarre basico o cup grip

- Posicion de piernasambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split

- Posiciondel cuerpa paradode manos invertidg
aunamano, viendo hacia el tubo

- Angulodel split: minimode 180°

- Por favor referirse al glosaridniciar desde el
piso

F87

Upright Twisted
Capezio

0.8

- Fijar la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactomuslo delantero, lado del
torso, parte posterior del hombro, parte superi
del brazo

- Posicion / agarre del brazel brazo interior est§
alrededor del tubo y sujeta el pie / tobillo de la
pierna opuesta (trasera). El brazo exterior
sostiene la pierna delantera

- Posicion de las piernadas piernas estan
sobreabiertas, la pierna delantera esta
completamente extendidg en contacto con el
tubo. La pierna y el pie de atras deben estar
estirados sobre la cabeza en posicion de anillg

- Posicion del cuerpoerguido

- Angulo de split minimo 190 °
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No. Valor
Cédigo Nombre Elemenb Técnico

Criteria

F88 VerticalJade 0.8

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: mano del brazo externo,
axila del brazo interior, parte posterior del
cuerpo, pierna externa, pie de la pierna extern
gliteos

- Posicionde brazos el brazo exterior alrededor
de lapierna interna y sujeta el tubo a la altura ¢
tobillo del pie contrario, brazo interior alrededo
del tubo y de la pierna con la axila en contacto
con el tubo

- Agarre brazo interno: parte interna del brazo
brazo externo: basico o cup grip

- Posiciénde piernas ambas piernas en complet
extension en un Split frontal, pie de la pierna
externa debe sostenerse por detras. La pierna
adelante es la pierna interna, la pierna de atra
la externa

- Posiciondel cuerpo erguido

- Angulodel split: minimo de180°

Vertical Split No

- Fijar la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactointerior de la pierna,
interior del pie del interior de la pierna, caderas
gluteos, pie y espinilla de la pierna exterior

- Posicion / agarre del brazo: brazos en la
posicion elegida sin contacto con el tubo o el

F89 0.8 cuerpo
Hands 1 L . : .
- Posicion de las piernasimbaspiernas estan
completamente extendidas en posicion dividida
- Posicion del cuerpola parte superior del cuerpg
esta en una posicién de arco hacia atras con la
cabeza al mismo nivel 0 mas abajo que las cad
- Angulo de divisionminimo 180 °
- Fijarla posicién minimo 2 segundos
- Puntosde contacto: cuello, parte superior de
la espalda y un codo
- Posicibnde brazos/agarre agarre de codo
por detras de la espalda, la otra mano
F90 Back Elbow Vertical 0.9 sostiene pierna contraria
Split ' - Agarre agarre de codo
N - Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split y
paralelas al tubo
- Posiciondel cuerpa invertido
- Angulodel split: 180°
- Fijar la posicibnminimo 2 segundos
- Puntos decontacto:ambas manos, ambas
piernas en su completa extensién
- Posicién de brazosambas manos sostienen
Fo1 Back Split 0.9 el tubo por detras de las piernas

- Agarre:split grip

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas en split

- Posicién dekuerpo:cuerpo superior en arco

- Angulo del splitminimo de 180°
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Caédigo

Nombre

Elemenb
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Técnico
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F92

Back Split Overhead
Hold on Pole

0.9

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, ambas
piernas

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos
estan completamente extendidos y las
manos sostienen el tubo por encima de la
cabeza a la altura del tobillo/pantorrilla

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posicionsplit

- Posiciondel cuerpa erguido con arco

- Angulodel split: minimo de 180°

F93

Calla Lilly

0.9

- Mantenga la posiciénun minimo de 2 segundo

- Puntos de contactoambos muslos, un hombro,
cuello, un brazo

- Posicién / agarre del brazain brazo esta
extendido y sujetando el tobillo / espinilla de Ia|
pierna extendida del mismo lado. La otra man
sostiene el codo del brazo extendido por encin
de la cabeza y esta en contacto con el poste.

- Posicién de la piernauna pierna esta extendida
y el pie esta mas alto que las caderas, la otra
pierna esta en la posicion de su eleccién

- Posicién del cuerpoerguido y en arco de
espalda

F94

Dragon Tail Back
Bend 1

0.9

- Fijarla posicion minimo 2 segund®

- Puntosde contacto. ambas manos

- Posiciénde brazos/agarre brazo interno esta
completamente extendido y en contacto con e
tubo, brazo externo sostiene el tubo por
detras de la espalda

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, abiertas y
paralelas al piso y entrgllas

- Posiciondel cuerpa invertido,

F95

Eagle 2

0.9

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactopierna de enfrente,
lateral del torso, parte de atras del hombro

- Posicién de brazos/agarretinguna mano
tiene contacto con el tubo, brazos estan
completamente extendidos y las manos estan
sujetando el pie o tobillo de la pierna de atras

- Posicidn de piernagierna de adelante
envuelve el tubo, pierna de atras se extiende
por arriba y atras dealcabeza en postura de
aro

- Posicidn del cuerpoerguido

- Angulo del split:minimo de 180°
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No. Valor
Céodigo Nombre Elemenb e

Criteria

Elbow Grip

F96 Horizontal Back Ben(

0.9

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactoambos brazos, espalda
superior, parte de atras de la cabeza

- Posicién de brazodirazo de arriba esta en
agarre con la parte interna del brazo (axila),
esa mano sostiene pierna de arriba por detras
el brazo de abajo esta envuelto al tubo con el
codo. Mana no tienen contacto con el tubo

- Agarre: brazo de arriba en agarre por debajg
del brazo (axila) y agarre de codo brazo de aba

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas

- Posicién del cuerpcel cuerpo se envuelve
alrededor del tubacon la espalda en arco
hacia atras

=]
F97 Elbow Hold Split Qﬁ% 0.9

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: cuello, espalda superior,
codo de arriba

- Posicionde brazos Brazo de arriba en agarre
de codo, el otro brazo sostiene el tobillo te
pierna contraria detras del tubo

- Agarre agarre de cdo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y paralelas al
piso en posicién split

- Posiciondel cuerpa paralelo al piso

- Angulodel split: 180°

Fo8 Floor K 3 ?{ 0.9

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: una mano y planta de
un pie

- Posicionde brazos/agarre brazos
estan completamente extendidos,
mano interna en contacto con el
tubo, mano del brazo externo al piso

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split

- Posiciondel cuerpa parado de manos
invertido a una mano

- Angulodel split: minimo de 180°

- Referirse al glosarioPosicion inicial desde el
piso

F99 Flying K % 0.9

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: mano interna, pie
interno

- Posicibnde brazos/agarre ambos brazos
estan completamente extendidos, una mano
agarra el tubo, la otra esta en una posicion fija
a eleccion siontacto con el tubo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en split

- Posiciéndel cuerpa: diagonal hacia abajo

- Angulodel split: minimo de 180°
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F100

Half Back Split on
Pole

0.9

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manos, pied®a
arriba, pelvis, muslo de la pierna inferior

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos
estan completamente extendidos y sostienen
el tubo por arriba de la cabeza adtura del
tobillo

- Posicionde piernas pierna de atras
extendida, pierna de abajo en passé

- Posiciondel cuerpa erguido
- Angulodel split: minimo de 180

F101

Inverted Twisted
Capezio

0.9

- Mantenga la posicionun minimo de 2 segundo

-Puntos de contacto: muslo, lado del torso
hombro, brazo interior, brazo exterior (opciona

- Posicion / agarre del brazoel brazo interior
sujeta el tobillo / pie de la pierna opues
(trasera). El brazo exterior esta completame
extendido y sujeta la pierna delantera. Bra
exterior en contacto con el tubo (opcional)

- Posicion de las piernaslas piernas estan e
oversplit, la  pierna  delantera  est
completamente extendida y en contacto con
tubo en la parte interna del muslogstenido por
el brazo opuesto. La piernay el pie de atras de
estar estirados sobre la cabeza o en una posi
de anillo.

- Posicion del cuerpanvertida

F102

Pegasus Split Facin|
Floor 2

0.9

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: muslo de la pierna de
atras, codo del brazo de atrés, parte de atras
del hombro/cuello, antebrazo y mano del
brazo de abajo

- Posicionde brazos/agarre el brazo de
arriba que sostiene el muslo de la pierna de
atras envolviendo el tubo, brazo deajb
agarra el tubo con agarre de antebrazo

- Agarre brazo de arriba agarre de codo, brazo
de abajo en agarre de antebrazo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en un split frontal

- Posiciondel cuerpa: cuerpo superior
volteado hacia el piso

- Angulodel split: minimo de 180°

F103

Rainbow Marchenko
Back Bend Scissor

0.9

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: parte interna del brazo,
mano del brazo interno, lateral del torso,
muslos

- Posicionde braza interno en agarre de
bandera, brazo externo completamente
extendido y sosteniendo la pierna interna a la
altura del tobillo o pantorrilla

- Agarre agarre de bandera

- Posicionde piernas ambas piernas en
completa extension del mismo lado que el
cuerpo

- Posiciondel cuerpao: invertido, espalda
doblada, pecho viendo hacia abajo
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F104

Russian Split 2

Q\ W T
g‘?‘*ﬁ:f} 0.9

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: planta de un pie,
ambas manos

- Posicionde brazos/agarre basico o cup
grip

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split.
La pierna de atras esta paralela al piso, sin
tolerancia

- Posiciondel cuerpa paralelo al piso, con
20° detolerancia

- Angulodel split: minimo de 180°

F105

Underarm Grip
Chopsticks S

) . 0.9

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactoaxila, parte posterior del
muslo de la pierna interna

- Posicién de brazos/agarreixila o biceps del
brazo interno tiene contacto con el tubo. El
brazo interior esta en complete extensién. El
brazo de afuera sostiene el tobillo/pantorrilla d
la pierna interna. Ninguna mano tiene contactg
con el tubo

- Posicién de piernasambas piernasn complete
extension en posicién de split y paralelas al pi

- Posicién del cuerpoerguida

F106

Vertical Split 0.9

- Fijarlaposicién minimo 2 segunds

- Puntosde contacta: ambas manos,
antebrazo del brazo de abajo, parte externa
de la pantorrilla de la pierna de abajo,
empeine del pie de abajo, (no el arco)

- Posiciénde brazos/agarre brazo de arriba
completamente extendido, brazo de abajo
envuelve la pierna de abajo porradilla y
el tubo

- Agarre agarre basico amplio

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas

- Posiciéndel cuerpa invertido

- Angulodel split: minimo de 160°

F107

Vertical Half Split 0.9

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: parte interna de ambos
brazos, parte de atras del cuello y hombros

- Posicionde brazos/agarre Mano de arriba
sostiene pie contrario, mano de abajo
sostiene pie contrario. Ambos brazos
alrededor del tubo

- Agarre brazo de arriba eagarre de codo

- Posicionde piernas piernas estan en
posicion split. Pierna de arriba esta
flexionada en passé, la pierna de abajo
completamente extendida.

- Posiciondel cuerpa cuerpo superior esta
paralelo al piso, pecho viendo hacia abajo.

- Angulodel split: minimo de 180
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F108

Wenson Split

0.9

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: una mano

- Posicién de brazos/agarre: umaano en
contacto con el piso y el brazo
completamente extendido, el brazo superior
esta doblado y la mano tiene contacto con el
tubo

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split,
la linea del splies paralela al piso. La parte
superior del tricep/hombro soporta la pierna
de arriba que corresponde a ese mismo
brazo. Ninguna pierna tiene contacto con el
tubo

- Posiciondel cuerpa invertido parado de
manos

- Angulodel split: 180°

- Referirse al glosarioPosicion inicial desde el
piso

F109

Bui Bend

1.0

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactouna mano, brazo contrario,
cintura

- Posicion de brazos/agarrdarazo interno en
complete extension sosteniendo la misma
pierna. Brazo externo doblado y sosteniendo €
tubo a la altura de la cabeza o por encima

- Posicién de piernasAmbas piernas
completamente extendidas y horizontal

- Posicidn del cuerpoinvertida, cadera paralela &
piso

F110

Crossbow 2

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segund®

- Puntosde contacta: dos tobillos, parte de
atras de los hombros (el cuello sin contacto)

- Posicibnde brazos/agarre ambos brazos
estan completamentextendidos y abiertos
ninguna mano en contacto con el tubo

- Posici6nde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion
straddle con los tobillos en el tubo (no el arco
del pie
- Posiciéndel cuerpa torso a 90° en relacion

al tubo

F111

Dragon Tail Back
Bend 2

1.0

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactomano externa, antebrazo
del brazo interno, hombre interno, torso, cuellg
(opcional)

- Posicion de brazos/agarrdel brazo interno esta
flexionado y el antebrazo en contacto con el
tubo, el brazo exterior sujeta el tubo por detras
de la espalda

- Posicién de piernasambas piernas en complete
extension, cerradas y paralelas al piso y entre
ellas

Posicion detuerpo:invertido
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F112

Elbow Bracket Split =

1.0

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactouna mano, pecho, un brazc
un pie (opcional)

- Posicién de brazosirazo superior sostiene
pierna superior a la altura del tobillo/espinilla
por arriba de la cabeza. Brazo inferior
completamente extendido y sostiene el tubo

- Agarre:envolviendo el brazo (brazo superior)

- Posicién de piernadas piernas estan en
posicionde split frontal y completamente
extendidas

- Posicion del cuerpoerguido, mirando hacia el
tubo

- Angulo de splitminimo de 180°

F113

Elbow Hold Side
Bend Superman

1.0

- Mantenga la posiciénun minimo de 2 segundo

- Puntos de contactoambos muslos, brazo
interior, antebrazo del brazo exterior

- Posicién / agarre del brazal brazo interno se
agarra con el codo, el brazo externo esta
extendido y la mano sostiene la pierna opuest
extendida en la espinilla / tobillo. Ninguna man
tiene cantacto con el tubo

- Posicion de la piernauna pierna esta extendida
con el pie mas alto que la cabeza, la otra pierr
esta doblada

- Posicion del cuerpoerguido

F114

Floor Based
Marchenko

1.0

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: parte interna del brazo
interno, lateral del torso, parte de atras del
muslo

- Posiciébnde brazos/agarre ambos brazos
estan completamente extendidos, brazo
interno en contacto con el piso con agarre de
parte interna del brazo, brazo externo sosiie
la pierna interna a la altura del tobillo o
pantorrilla

- Agarre parte baja del brazo

- Posici6nde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en split

- Posiciéndel cuerpa invertido en parado de
manos, pecho viendo hacia el piso

- Angulodel split: minimo de 180°

- Por favor referirse al glosarid?osicion inicial
desde el piso

F115

Low Back Crosshow

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: arco de ambos pies,
espalda baja/zona dgluteos

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos
estan completamente extendidos y abiertos,
ninguna mano en contacto con el tubo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion
straddle

- Posiciondel cuerpa torso a 90° en relacion
al tubo
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F116

Rainbow Marchenko
Back Bent Pencil

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: parte interna del brazo y
mano del brazo interno, lateral d&rso,
muslos

- Posicionde brazos brazo interno en agarre
de bandera, brazo exterior es completamente
extendido y sosteniendo a la pierna interna a
la altura del tobillo/espinilla

- Agarre agarre de bandra

- Posicibnde piernas ambas piernas estan
completanente extendidas y paralelas al piso

- Posicion del cuerpao invertido, pecho en
direccion al piso

F117

Rainbow Marchenko
Split

1.0

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacta: parteinternay mano
delbrazointerno, lateraldeltorso, parte de
atrdsdelmuslo

- Posiciénde brazos brazo interno en agarre
de bandera, brazo de afuera
completamente extendido y sosteniendo la
pierna a la altura del tobillo/espinilla

- Agarre agarredebandera

- Posiciénde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasenposicion
split, paralelasal piso

- Posiciéndel cuerpa: invertido,pechoen
direccidnal piso

- Angulodel split: 180°

F118

Russian Split 3

1.0

- Fijarla posicion minimo2 segundos

- Puntosde contacto: un pie,ambasmanos

- Posiciénde brazos/agarre basicoo cup
grip

- Posiciénde piernas completamente
extendidasenposicionsplit, piemna de
enfrente (en contacto con el tubparalelasal
piso,sintolerancia

- Posiciéndel cuerpao. paraleloal piso,sin
tolerancia

- Angulodel split: 180°

F119

Superman Crescent |

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntos de contactteambos muslos, una
pantorrilla, pelvis

- Posiciénde brazos/agarre brazos estan
completamente extendidos por arriba de la
cabeza, manos sostienen el pieateiba

- Posicionde piernas ambas piernas
flexionadas

- Posiciéndel cuerpa erguido, parte superior de
cuerpo en arco hacia atras
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F120

Vertical Marchenko
Split

1.0

- Fijarla posicién minimo 2segundos

- Puntosde contacto: parte interna del pie y
espinilla de la pierna interna, espalda, gluteos
(opcional), codo del brazo interno

- Posiciénde brazos brazo externo
completamente extendido sosteniendo
pierna externa

- Agarre brazo interno eragarre de codo

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split

- Posiciéndel cuerpa envuelto alrededor
del tubo

- Angulodel split: minimo de 180

F121

Vertical Split No
Hands 2

1.0

- Fijarla posiciér minimo 2segundos

- Puntosde contacto: pierna interna, parte
interna del pie interno, caderas/glateo, pie y
espinilla de la pierna externa

- Posiciénde brazos en posicion a eleccion
sin contacto con el cuerpo o tubo

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split

- Posiciéndel cuerpo torso en angulo de 90°
respecto al tubo

- Angulodel split: minimo de 180°

F122

X Pose Back Bend

1.0

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos, tobillo y
parte superior del pie (opcional) de la pierna d
arriba, planta del pie de abajo

- Posicién del brazdos brazos estan
completamente extendidos por encima de la
cabeza.

- Agarre:split grip

- Posicion de las piernasgimbas piernas estan
completamente extendidas en una posicién a
horcajadas

- Posicion del cuerpoarco de la espalda, torso
paral. paralelo al suelo
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S1

Basic Invert No
Hands

0.1

- Fijar la posicionminimo 2 segunads

- Puntos de contactoPiernas extendidas, torso
(opcional)

- Posicién de brazos/agarrgaosicion fija a
eleccién, manos sin contacto con el tubo

- Posicion de piernasambas piernas estan
completamente extendidas y sosteniendo el tu

- Posicién del cuerponvertido

S2

Inverted Straddle 1

i
T

0.1

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactoPiernas extendidas, torso
(opcional)

- Posicién de brazos/agarrgosicion fija a
eleccién, manos sin contacto con el tubo

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas y sosteniendo el tu

- Posicién del cuerponvertido

S3

ElbowGrip Seat

0.1

-Fijar la posicionminimo 2 segundos

-Puntos de contactocurva/corva del codo del
brazo interior, corva/parte trasera de la rodilla
interior, parte posterior de muslos, gluteos

-Posicion de brazos/agarrdarazo interior es en
agarre de codo, brazo exterior es en posicion ¢
eleccion

-Posicién de piernagiernainterna esta
enganchada, pierna exterior en comet
extension, ambas piernatel mismo lado del tub

S4

Outside Knee Hook

0.1

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: mano del brazo interior,
parte superior del musla;urva/corva de la rodill
contraria/pierna exterior

- Posicionde brazos/agarre Brazo interno
extendido, empujando lejos el tubo, brazo
externo en posicion fija a eleccion

- Posicién de piernagierna de enfren¢ envuelve
el tubo, la piernale atras completamente
extendida

- Posiciondel cuerpa invertido y en un angulo
lejos del tubo

S5

Pole Hug Pencil

0.1

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambos codos, torso

- Posicionde brazos brazos envuelven el tubo ¢
ambascorvas del codo

- Agarre agarre de cdo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y cerradas

- Posiciondel cuerpa erguido

S6

Split Grip Cradle Tuc
1

0.1

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manasdera,
muslos parte superior

- Posicionde brazos/agarre split grip

- Posicionde piernas posicion tuck

- Posiciondel cuerpo: cuerpo erguido a 45° en
relacién al tubo
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S7

Stargazer

[

0.1

- Fijar laposicion:minimo de 2 segundos

- Puntos de contactocorva de rodilla/pantorrilla
de la pierna superior, parte superior del pie,
espinilla y rodilla de pierna inferior, muslos
(opcional)

- Posicién de brazos/agarreina mano sostiene,
en cualquier puntola perna contraria que esta
flexionada alrededor del tubo, el otro brazo en
posicién a eleccion. Ninguna mano tiene contg
con el tubo

- Posicion de piernasuna pierna esta flexionada
alrededor del tubo y se cruza por enfrente de |
otra pierna

- Posicién del cuerpoespalda en arco

S8

Back Support Tuck ]

0.2

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactointerior del brazo, lado del
torso, manos

- Posicion / agarre del brazdBack support

- Posicion de las piernasodillas sobre el pecho

- Posicion del cuerpoparte superior del cuerpo
erguida

S9

Basic Brass Monkey

0.2

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, antebrazo
del brazo externo (opcional), parteterna del
brazo interno, lateral del torso, rodilla de piern
interna y parte de atras del muslo

- Posicibnde brazos/agarre agarre de bandera

- Posicionde piernas posicién fang, pierna
interna enganchada al tubo

- Posiciondel cuerpa invertido

S10

Butterfly Split Grip

0.2

- Fijarla posicién minimo 2 segudos

- Puntos de contacto: ambas manos, una pierng
(torso opcional)

- Posiciénde brazos/agarre split grip

- Posici6nde piernas ambas piernas estan
flexionadas, una pierna enganchada al tubo

- Posiciondel cuerpa invertido

S11

Closed Teddy

0.2

- Fijarla posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactointerior de axilas y biceps,
lado del torso, gluteos (opcional)

- Agarre del brazo / posiciérun brazo esta
completamente extendido y sujeta la pierna, e
otro brazo esta en una posicion fija a elecciéon
contacto con el tubo

- Posicién de las piernasaspiernas estan cerrad
y en una posicion fija a eleccion sin contacto c
el tubo

- Posicién del cuerpoerguido
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S12

Cupid

0.2

- Fijarla posicién minimo 2 segunds

- Puntosde contacta: rodillainterna, pie de la
pierna externa

- Posiciorde brazos/agarre ambos brazos estan
en posicion fija a eleccion saontacto con el
tubo

- Posicionde piernas pierna interna enganchade
al tubo con la corva de la rodilla, pierna extern
completamente extendida con la planta del pig
en contacto con el tubo

- Posiciéndel cuerpa erguido, diagonal al tubo

S13

Elbow Hold Hang 1

0.2

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactoparte lateral del torso,
curva/corva del codo

- Agarre:agarre de codo

- Posicién de brazosrazo interno esté en agarrg
de codo, brazo exterior en posicién a eleccion
Ninguna mano toca el tubo

- Posicion de piernasambas piernas estan en
posicion a eleccidsin contacto con el tubo

- Posicion del cuerpoerguido

S14

Extended Brass
Monkey

0.2

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactomano interna, mano extern
(opcional), corva de la rodilla, pantorrilla, parte
posterior y un lado del muslo de la pierna inter

- Posicién de brazosn complete extensién

- Posicién de piernagierna interna enganchada
en el tubo, pierna externa gposicion fija a
eleccion

- Posicién del cuerponvertida, hombros alejados
del tubo

S15

Inside Leg Hang

Flatline

N

0.2

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: mano del brazo interno,
lateral del torso, pierna interna

- Posiciobnde brazos/agarre brazo interno
extendido, empujando lejos el tubo, brazo
externo en posicion fija a eleccién sin contactg
con el tubo

- Posici6nde piernas pierna interna esta
enganchada al tubo, pierna externa
completamente extendida y paralela al piso

- Posi@dn del cuerpa paralelo al piso

S16

Hip Hold Straddle

0.2

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactointerior de la cadera,
interior del muslo, torso, interior de la axila

- Agarre de brazo / posiciGrbrazos en posicion
fija deeleccion

- Posicién de las piernasmbas piernas estan
completamente extendidas en una posicion de
straddle y paralelas al piso

- Posicién del cuerpoinvertida
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S17

Layback Crossed
Knee Release

0.2

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambos muslos, pantorrilla
de una pierna, gluteos

- Posiciorde brazos/agarre ambos brazos estan
en posicion fija a eleccion saontacto con el
tubo

- Posiciénde piernas una pierna esta
completamente extendida, la otra esta
flexionada alrededor del tubo y cruzada por
encima de la otra pierna

- Posiciéndel cuerpa invertido layback

S18

Outside Knee Hang

0.2

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contactao: pierna externa, lateral de
torso, parte de atras del brazo interno, homb
axila (opcional)

- Posicionde brazos/agarre brazos en posicion
fija a eleccion sin contacto con el tubo

- Posiciénde piernas pierna externa flexionada y
envuelve el tubo, piernaterna completamente
extendida y paralela al piso

- Posici6ndel cuerpa invertido

S19

Pole Straddle Split
Grip

0.2

- Fijarla posicién minimo 2 segudos

- Puntosde contacto: ambas manos

- Posicionde brazos ambos brazos estan
completamenteextendidos

- Agarre split grip

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion
straddle alineadas con la cadera o mas arriba

- Posiciéndel cuerpa erguido

S20

Split Grip Cradle Tuc
2

0.2

- Fijar la posicionun minimo de Zegundos

- Puntos de contactoambas manos, caderas,
parte superior de los muslos

- Posicion / agarre del brazagarre split grip

- Posicién de la pierngposicion tuck

- Posicion del cuerpoel cuerpo esta en un angul
de 90 ° con respecto al tubo

S21

Basic Superman

0.3

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: parte interna de
ambos muslos, una mano

- Posicién de brazos/agarambos brazos
estan completamentextendidos, solo una
mano sujeta el tubo

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y cerradas

- Posiciondel cuerpa cadera y piernas
paralelas al piso

S22

Butterfly Extension

0.3

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambas manos y un
talén

- Posiciénde brazos ambos brazos estan
completamente extendidos

- Agarre a eleccion

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion split

- Posiciondel cuerpa invertido

56




No.
Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

S23

Cupid Extension

0.3

- Fijar la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactointerior del brazo, interior
de la pierna, pie de la pierna exterior

- Posicion / agarre del brazal brazo interior
esta en contacto con el tubo y sujeta la pierna
interior, el brazo exterior esta en una posicion
fija de eleccién

- Posicion de la piernaambas piernas estan
completamente extendidas, la parte posterior
de la pierna interior esta en contacto con el
tubo, la pierna exterior esta en contacto con e
tubo con la planta del pie

- Posicion del cuerpoerguido

S24

Flag Grip Side
Attitude

.

0.3

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambos brazos, ambas
manos y pecho

- Posiciorde brazos/agarre agarre bandera

- Posiciénde piernas ambas piernas estan en
posicién attitude

- Posiciéndel cuerpa toda la parte superior
delcuerpo, desde la cadera hasta la cabeza a
90° con respecto al tubo, con una tolerancia
méxima de 20°

S25

Genie

0.3

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactopliegue de rodillas,
pantorrillas, muslos

- Posicion / agarre del braz@ambos brazos estan
en la posicion fija de eleccién sin contacto con
tubo

- Posicion de las piernagimbas piernas estan
flexionadas alrededor del tubo

- Posicion del cuerpda parte superior del cuerpd
esta en posicion horizontal.

S26

Knee Hold

0.3

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactoambas rodillas

- Posicion de brazos/agarrambos brazos
estan en posicion fija a eleccién siontacto
con el tubo

- Posicion de piernasambas piernas estan
flexionadas, la corva de la rodilla de arriba
envuelve el tubo, la rodilla de abajo empuja
contra el tubo, los pies pueden tocarse entre
ellos

- Posicion del cuerpoextendido lejos del tubo

S27

Layback Crossed
Ankle Release

0.3

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactoparte interna de
ambos muslos, glateos

- Posicién de brazos/agarrdarazos en posicion
fija a eleccion sin contacto con el tubo

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas y cerradas con
tobillos cruzados

- Posicién del cuerpanvertido, layback
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S28

Rainbow

-

0.3

- Fijar la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactopliegue de una rodilla,
ambos muslos, una pantorrilla (opcional), glute
pelvis

- Posicion / agarre del brazdos brazos estan
completamente extendidos. Una mano sostien
el tobillo / pie de la pierna opuestal otro brazo
esta en una posicion fija de eleccién

- Posicién de la piernauna pierna esta doblada
alrededor dekubo, la otra pierna esta
completamente extendida, el pie esta mas baj
que el nivel de la cabeza

- Posicion del cuerppinvertido, arccespalda

S29

Remi Layback

0.3

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: corva de la rodilla y
empeine de la pierna de arriba

- Posiciénde brazos/agarre ambos brazos en
completa extension

- Posicion de piernasambaspiernas estan
cruzadas envolviendo el tubo: una pierna sujet
el tubo con la corva de la rodilla mientras que
otro pie de la otra pierna tiene contacto con el
tubo

- Posiciéndel cuerpa invertido, viendo hacia
afuera del tubo

S30

Shoulder Mount
Pencil

0.3

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambas manos, un hombro
(cuello opcional)

- Posicionde brazos brazos flexionados

- Agarre agarre a eleccion

- Posicionde piernas pencil

- Posiciondel cuerpao vertical e invertido

S31

Shoulder Mount
Straddle

0.3

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambas manos, un hombro
(cuello opcional)

- Posicionde brazos brazos flexionados

- Agarre agarre a eleccion

- Posicionde piernas straddle

- Posiciondel cuerpa: horizontal

S32

Underarm Hold Hang

0.3

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: parte interna del brazo
interno, torso

- Posicionde brazos/agarre brazos en posicion
fija a eleccion, manos saontacto con el tubo

- Agarre parte interna del brazo

- Posicionde piernas piernas en posicion a
eleccion, sin contacto con el tubo

- Posiciondel cuerpa erguido

S33

Back Support Split

—— | =t

0.4

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: espalda/lateral (no contact
de caderas), mano externa, brazo interno

- Posicionde brazos brazo interno sostiene
pierna interna alrededor del tubo

- Agarre soporte de espalda

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas con braderno
sosteniendo la pantorrilla de la pierna interna

- Posiciondel cuerpa erguido
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S34

Back Support Tuck 2 % 0.4

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. mano y brazo interno,
lateral del torso, mano del brazo externo

- Posiciénde brazos/agarre backsupport

- Posiciénde piernas rodillas al pecho

- Posiciondel cuerpa paralelo al piso

S35

Butterfly Twist One
0.4
Hand

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: una mano, una pierna, tors
(pero sin contacto de cadera)

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos estar|
completamente extendidos; una mano sujeta e
pie contrario, mientras la otra mano sujeta el
tubo

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
flexionadas, una enganchada alrededor del tut
con la corva, la otra esté flexionada hacia atra
sujetada por la mano contraria

- Posiciondel cuerpa invertido

S36

Extended Hang 0.4

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambas manos

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos estar|
completamente extendidos

- Agarre agarre a eleccion

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y cerradas

- Posiciondel cuerpa pecho y cadera volteadas
endireccion lejos del tubo

S37

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos

- Posiciébnde brazos/agarrelibre eleccion

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidasn pencil

- Posiciéndel cuerpa invertido

S38

Handspring Straddle 0.4

Handspring Pencil % 0.4

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos

- Posiciébnde brazos/agarrelibre eleccion

- Posici6nde piernas ambas piernas estan
completamente extendidaen straddle

- Posiciondel cuerpa invertido

S39

Russian Layback g 0.4

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: manos, corva de la rodilla
parte de atras del muslo, tobillo (opcional)

- Posicionde brazos ambos brazos
completamente extendidos y sujetando el tubg
por encima de la cabeza

- Agarre agarre basico

- Posicionde piernas una pierna sujeta el tubo
con la corva de la rodilla y con la parte de atra
del muslo, la otra pierna esta cruzada por enci
de laprimera

- Posiciondel cuerpa: invertido, en direccion
contraria al tubo
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S40

Superman One Side

0.4

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: una mano, rodilla interna y
parte superior de ambos muslos, gliteos
(opcional)

- Posicionde brazos/agarre una mano sostiene
tubo, el otro brazo completamente extendido

- Posicionde piernas pierna interna passeé, pierr
externa completamente extendida y paralela a
piso, ambas piernas &gt en el mismo lado del
tubo

- Posiciéndel cuerpa cadera mirando hacia aba

S41

Thinker

0.4

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos de contactomanos, pies, gliteos
(opcional)

- Posicién de brazodos brazos pueden estar
doblados y sostener el tubo por detras del cue

- Agarre:cup grip

- Posicién de piernasambas piernas dobladas y
muslos en contacto con el torso

- Posicidn del cuerpocabeza por debajo del nive
de la cadera

S42

Butterfly Reverse
Extension

0.5

- Fijarla posicién minimo2 segundos

- Puntosde contacto: ambasmanosy untalén

- Posicionde brazos/agarre ambosbrazos estan
completamenteextendidosen posiciéncup
grip

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posicionsplit

- Posiciondel cuerpa invertido. Talénde la
pierna contrariaalamanode arribaestaen el
tubo, creandounatorsiénenlacadera

S43

Flag Grip Side Pass|

0.5

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambos brazos, ambas
manos, pecho

- Posicionde brazos/agarre agarre de bandera

- Posicionde piernas pierna de arriba
completamente extendida, pierna de abajo en
passé

- Posiciondel cuerpa: parte superior del cuerpo \
pierna paralelos al piso

S44

Forearm Grip
Inverted Pencil

0.5

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: torso, antebrazo interno,
mano externa, bicep (opcional)

- Posicionde brazos/agarre agarre de antebrazg

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion pencil

- Posiciondel cuerpa invertido
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S45

Forearm Grip
Inverted Straddle

0.5

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: torso, antebrazanterno,
mano externa

- Posicionde brazos/agarre agarre de antebraz(

- Posiciéonde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion stradd

- Posiciondel cuerpa invertido

S46

Hiphold Half Split

0.5

- Fijarla posicion minimo 2segundos

- Puntosde contacto: cintura del lado interno,
cadera y pierna interna, ni el pie ni el tobillo
tienen contacto

- Posiciénde brazos/agarre brazos en posicién
eleccién sin contacto con el tubo o cuerpo

- Posicionde piernas pierna externa
completamente extendida, pierna interna en
flexién, la posicion final se logra manteniendo
presion de la pierna interna hacia el tubo, no v
enganchada con la rodilla

- Posiciondel cuerpao anguladacabeza
direccionada hacia abajmeramente, todo el
cuerpo en linea recta

s47

Superpassé

0.5

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto muslo de una pierna,
entrepierna y pantorrilla de la otra pierna

- Posicionde brazos/agarre un brazo se extiend
y esa mandaujeta la pierna contraria (la cual es
envolviendo el tubo), el otro brazo en posicion
fija a eleccion

- Posicionde piernas una pierna completamentg
extendida, la otra pierna flexionada y rodeand
tubo

- Posiciondel cuerpa: horizontal

S48

ChestPress

0.6

- Fijar la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos, pecho, cuel
y barbilla (opcional)

- Posicién / agarre del brazdos brazos estan
flexionados en cup grip

- Posicién de las piernammbas piernas estan
dobladas, los p®directamente sobre las
caderas, sin contacto con el tubo

- Posicién del cuerpoinvertida, con todo el cuerp
del mismo lado del pole

S49

Elbow Grip Straddle

0.6

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta una mano y un codo

- Posicionde brazos/agarre un brazo
completamente extendido y sujetando el tubo
por arriba de la cabeza, el otro brazo en agarr
codo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicién stradd

- Posiciondel cuerpa invertido
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S50

Elbow Hold Passé

0.6

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactocodo de arriba, mano de
abajo y parte de atras del cuello, hombro inferi
(opcional)

- Posicion de brazos/agarrdarazo de arriba en
agarre de codo, el de abajo flexionado y
sosteniendo el tubo

- Agarre:agarre de codo (brazo de arriba)

- Posicién de piernaspierna de arriba
completamente extendida y paralela al piso,
pierna inferior en passé

- Posicion del cuerpoel cuerpo completo esta
paralelo al piso

S51

Flag Grip Pencil

0.6

- Fijarla posiciér minimo 2 segndos

- Puntosde contacto: ambos brazos, ambas
manos, pecho

- Posici6bnde brazos/agarre agarre de
bandera

- Posici6nde piernas ambaspiernas estan
completamente extendidas y cerradas

- Posiciéndel cuerpa cuerpo a 90° respecto
del tubo

S52

Forearm Grip
Butterfly

0.6

-Fijar la posicibnminimo 2 segundos

-Puntos de contactomanos, antebrazos, pecho,
un tobillo, bicep (opcional)

-Posicién de brazos/agarrdarazos flexionados ef
agarre de antebrazo

-Posicién de piernasambas piernas en flexion,
tobillo de pierna contraria al brazo superior que
tiene contacto con el tubo, la arpierna en
posicion fija a eleccién

-Posicién del cuerpamirando hacia adelantes,
cadera lejos del tubo

S53

Janeiro

0.6

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: un brazo, espalda

- Posicionde brazos mano externa sin
contacto con etubo y en posicion fija a
eleccion

- Agarre agarre de bandera

- Posici6nde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y abiertas

- Posiciéndel cuerpa espalda contra el tubo y
la cadera en el codo

S54

No Hands Supermar

0.6

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contactao: entre pierna de
ambos muslos, al menos un pie

- Posici6bnde brazos/agarre brazos en
posicion fija a eleccién sin contacto con el
tubo

- Posicionde piernas ambas piernas
flexionadas sostienen el tubo congarte
interna del muslo y al menos un pie, las
piernas no estan cruzadas. Muslos paralelos 3
piso. Pies en contacto uno con el otro

- Posiciondel cuerpo: cuerpo superior en arco
hacia atras

62




S55

Shoulder Mount
Plank Straddle

=

0.6

- Fijarla posicién minimo 2 segundos en la
posicion final (shouldermount plank with legs i
straddle position)

- Puntosde contacto: ambas manos, un
hombro, (cuello opcional)

- Posicionde brazos brazos estan flexionados

- Agarre agarre a eleccién

- Posicionde piernas posicién final ambas
piernas completamente extendidas en segund
posicion (straddle)

- Posiciéndel cuerpa cuerpo esta a 90° respect
del tubo en la posicién final, el cuerpo complet
una subida controlada o una bajada controlad
la posicién final elegida sin impulso

S56

Back Support Plank
Thigh Hold

0.7

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contactao: Parte interna de la
pantorrilla y muslo de la pierna interna, lateral
de la cintura, una mano

- Posicionde brazos brazo externo en
agarre de soporte por la espalda, brazo
interno esta posicién fija a eleccién sin
contacto con el tubo

- Agarre agarre por la espalda

- Posici6nde piernas pierna externa
completamente extendida, pierna interna esta
flexionada y en contacto con el tubo

- Posiciéndel cuerpa: cuerpo, brazo interno y
pierna externa estan paralelo al piso
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S58

Butterfly Extended
Twist One Hand

0.7

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: una mano pie contrario,
espinilla (opcional)

- Posiciébnde brazos/agarreun brazo extendido
sosteniendo el tubo poarriba de la cabeza, el
otro brazo en posicion fija a eleccidn sin contal
con el tubo

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, un pie en contactc
con el tubo, pierna contraria extendida lejos de
tubo

- Posiciéndel cuerpa invertido

S59

Elbow Grip Half Split
2

0.7

- Fijar la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactomano del antebrazo,
antebrazo del antebrazo (opcional), corva del
codo del antebrazo, torso

- Posicion / agarre del brazal brazo superior
esta agarrado con el codo, el brazo inferior es
completamente extendido

- Posicion de la piernahalf Split, donde la piernal
extendida esta horizontal

- Posicién del cuerpoinvertida

S60

Flag Grip Handstang
Flag

0.7

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: axila del brazo de adentro
mano, un costado del pecho

- Posicibnde brazos/agarre el brazo de afuera
esta en completa extensién en contacto con e
piso; brazo interno en posicién de bandera

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
caderas y piernas cerradas

- Posiciéndel cuerpao viendo al piso

S61

Iguana Elbow Hold
Janeiro

0.7

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos.
- Puntos de contactoun brazo (pero sin contactg
con la mano), parte posterior del hombro,
gluteos, muslo (opcional), cara (opcional)
- Posicion / agarre del brazal brazo interior estd
en la posicién de agarre del codo, el brazo
exterior en la posicion etgda sin contacto con ¢
tubo
- Posicion de la piernacompletamente extendidg
- Posicidn del cuerpanvertida inclinada hacia ur,
lado.

S62

Iron X

0.7

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos

- Posicién de brazosambos brazos estan
completamente extendidos

- Agarre:agarre a eleccion, excepto cup grip

- Posicién de piernasambas piernas estan
completamente extendidas en posicién stradd
caderas naturalmente alineadas con el cuerpo
piernas abiertasimétricamente separadas del
tubo

- Posicion del cuerpoparte superior del cuerpo
esta alineado a 90° en relacion al tubo y viend
hacia la misma direccion en su totalidad
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S63

Janeiro Plank

0.7

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntos decontacta ambas manos, brazo intern
lateral del torso

- Posiciénde brazos Brazo interno esta en agar
de bandera, brazo externo en posicion fija a
eleccion en contacto con el tubo por arriba del
cuerpo

- Agarre agarre de bandex

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y abiertas

- Posiciéndel cuerpa: cuerpo en direccién hacia
abajo y a 90° en relacién al tubo
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S64

One Handed

Handspring Straddle

0.7

- Fijar laposicién:un minimo de 2 segundos

- Puntos de contactouna mano y antebrazo
(opcional), hombro (opcional), biceps del otro
brazo, cuello, una pierna (opcional), cabeza

- Posicion / agarre del brazdos brazos estan
completamente extendidos. Una mano sostien
el tubo, la otra mano sostiene la pierna opuest
en el tobillo / pantorrilla

- Posicion de las piernasimbas piernas estan
completamente extendidas y abiertas en una
posicién de straddle y paralelas al piso.

- Posicion del cuerpoinvertida

S65

Reverse Flag Stradd|

0.7

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos (opcional),
codo del brazo, antebrazo del brazo de abajo,
espalda

- Posicién / agarre del brazambos brazos estar
doblados y sujetando el tubo detras drlerpo

- Posicion de las piernasmbas piernas estan
completamente extendidas en posicion de
straddle, las caderas estan alineadas
naturalmente con la posicion del cuerpo, las
piernas estan uniformes

- Posicién del cuerpoel torso esta en un angulo
de 90 ° con respecto al tubo

S66

Shoulder Stand Floo

Based Straddle

0.7

- Fijarla posicién minimo 2 segunds

- Puntosde contacto: una mano, un hombro,
(cuello opcional)

- Posicionde brazos brazo de arriba flexionado
en contacto con el tubo, brazo de abajo
completamente extendido y en contacto con e
piso

- Agarre mano de arriba en cup grip

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion stradd
paralelas al piso

- Posiciéndel cuerpa invertido

- Posiciéninicial: al menos un pie y una mano e
el piso, subida de peso muerto (sin impulso) u

posicion de soporte de hombro basado al pisg
posicion straddle

S67

Back Grip Plank
Straddle

0.8

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: manos, lateral de la cintur

- Posicionde brazos brazos flexionados,
agarrando el tubo por detras de la espalda

- Agarre agarrebasico

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y abiertas

- Posiciondel cuerpa paralelo al piso
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S68

Back Grip Plank Thig
Hold

0.8

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactomano exterior, cintura,
interior del muslo y pantorrilla del interior de la
pierna

- Posicion del brazeel brazo exterior esta doblag
y la mano sujeta el tubo por encima del cuerpc
brazo interior esta en una posicion fija a elecci
sin contacto con el tubo o el cuerpo

- Agarre agarrebasico o cup grip (mano exterior

- Posicion de la piernda pierna interior esta
doblada, la pierna exterior esta completament
extendida, la espinilla de la pierna interior y la
pierna exterior estan paralelas al suelo

- Posicién del cuerpda parte superior del cuerpg
esta horizontal, ma&ndo hacia abajo

S69

Back Support Plank
Outside Leg Passé

0.8

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, cintura, el
antebrazo no esta en contacto alguno con el
tubo

- Agarre back support

- Posicionde piernas pierna interna
completamente extendida, pierna externa en
passé

- Posiciondel cuerpo espalda y todo el cuerpo
a 90° en relacion al tubo

S70

Cross Grip Tulip

0.8

- Fijarla posicion minimo 2 segunds

- Puntosde contacto: ambas manos solamente

- Posiciénde brazos ambos brazos
completamente extendidos, y cruzados uno
por encima del otro

- Agarre agarre cruzado

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion
straddle

- Posiciondel cuerpa piernas, pelvis y
cuerpo estan del mismo lado del tubo, sin
contacto con el tubo ni con las manos
cuerpo superior a 90° en relacion al tubo

S71

Elbow/Neck Hold
Straddle

0.8

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactocorva de ambos codos y
parte de atras del cuello, hombros (opcional),
biceps/triceps (opcional)

- Posicién de brazosambos codos al rededor
del tubo (envuelven por detras el tubo) a cada
lado de la cabeza

- Agarre:agarre de codo (ambos brazos)

- Posicion de ernas:ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion
straddle, caderas naturalmente alineadas con
el cuerpo, piernas abiertas simétricamente

- Posicién del cuerpatorso a 90° en relacion al
tubo

67




No.
Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

- Criteria

S72

Handstand Plank Jac
Knife

=8

0.8

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: una mano y una
mufieca, (coronilla opcional)

- Posicionde brazos/agarre ambos brazos en
completa extension, mano de arriba en
contacto con etubo, mano de abajo en
contacto con el piso

- Posicionde piernas piernas estan en pike y los
pies por arriba de la cabeza, piernas paralelas|
piso

- Posiciéndel cuerpa torso horizontal

- Por favor referirse aglosario:Posicion inicial
desde el piso

S73

Iguana Elbow Hold
Straddle No Hands

0.8

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: un hombro, un codo,
espalda/hombro, gluteos (opcional) cabeza
(opcional)

- Posicionde brazos un brazosujeta el tubo
por detras de la espalda con agarre de codo, €
otro brazo en posicion fija a eleccion sin
contacto con el tubo

- Agarre agarre de codo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion
straddle, y del mismo lado del tubo que el
cuerpo

- Posiciondel cuerpa invertido

S74

Iron Flag Bottom Leg
Passé

0.8

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambas manos

- Posicién de brazos: ambos brasssan
completamente extendidos

- Agarre agarre a eleccion

- Posicionde piernas pierna de arriba
completamente extendida, pierna de abajo en
passé

- Posiciondel cuerpa parte superior del cuerpo
y piernasuperior a 90° del tubo en una linea
recta y hacia la misma direccion. Tolerancia
maxima de 20°

S75

Forearm Balance
Straddle

0.8

- Fijar la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactomano de brazo de arriba,
antebrazo del brazo de abajo

- Posicion / agarre del brazeel brazo superior es
en twisted grip, el brazo inferior tiene el
antebrazo presionado contra el tubo

- Posicion de las piernammbas piernas estan
completamente extendidas en posicién de
straddle

- Posicién del cuerpanvertida
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S76 Underarm Flag Plant s 08
Open Legs

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: una mano, parte baja del
brazo contrario

- Posicion de brazos/agarre brazo interng
extendido en contacto con el tubo por la pa
interna, brazo externo flexionado y mano
contacto con el tubo

- Agarre brazo interno con agarre por la parte
baja, brazo externo en agarre de bandera

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente etendidas y abiertas

- Posiciondel cuerpa cuerpo y ambas piernas e
direccion hacia abajo y a 90° en relacién al tub

S77 X Pose %@ 0.8

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto. ambos pies, tobillo de la
pierna superior (opcional)

- Posicionde brazos/agarre brazos en posicién
fija a eleccion sin contacto con el tubo

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas

- Posiciondel cuerpo: torso a 90° en relacién al
tubo

S78 Wenson Straddle ? 0.8

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: unamano

- Posicionde brazos/agarre brazo superior
doblado y en contacto con el tubo, brazo de ak
completamente extendido y en contacto con el
piso

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion straddl
(sin contacto con el tubo o el piso). El tricep en
parte superior soporta el peso de la pierna de
mismo lado. No debe haber contacto con el tul

- Posiciondel cuerpao. cuerpo superioparalelo al
piso

- Por favor referirse al glosarid?osicion inicial
desde el piso

S79 Cupgrip X % 0.9

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas mans

- Posicionde brazos brazo de abajo
completamente extendido; brazo de arriba pue
ir extendido o flexionado

- Agarre mano de arriba en cup grip

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas en posicion straddl
caderas naturalmente alineadas con el cuerpo
piernas abieras simétricamente

- Posiciondel cuerpa Cuerpo suerior esta a 90°
relacién al tubo y viendo hacia la misma direcc
en su totalidad
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S80 Floor Based Clock ‘. : R 0.9

- Puntosde contacto una mano

- Posiciorde brazos/agarre mano del brazo de
arriba en contacto con el tubo, brazo de abaj
en contacto con el piso, brazo interno (opcion
hombro (opcional)

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y cerradas

- Posiciondel cuerpao rotando

- Posiciéninicial: en una posicion fija a eleccion
con una mano en el tubo y la otra en el piso,
realizar una rotacién del cuerpo de 360° hast;
regresar a la posicion inicial

s81 Forearm Balance 0.9
Plank

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactocorva del codo de la parte
superior del brazo, antebrazo de la parte infe
del brazo

- Posicién / agarre del brazel brazo superior
esta agarrado con el codo, el brazo inferior tif
el antebrazo presionadooatra el tubo

- Posicion de las piernasimbas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
piernas abiertas

- Posicion del cuerpanvertida

s82 Handstand 'Plank Sid 0.9
Split

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: unamano, coronilla
(opcional)

- Posiciérde brazos/agarreambos brazos estd
completamente extendidos; brazo de arriba e
contacto con el tubo, brazo de abajo en contg
con el piso

- Posicion de piernas ambas piernas esté
completamente extendidas y abiertas posiciol
split

- Posiciondel cuerpa el angulo del cuerpo y la
pierna de abajo estan paralelos al piso

- Por favor referirse al glosarid?osicion inicial
desde el piso

S83 Iguana Airwalk 0.9

- Fijarla posicién caminado minim@ segundos,
posicién finak iguana horizontat debe
mantenerse brevemente

- Puntosde contacto: manos, cuello, hombro

- Posiciornde brazos/agarre brazo superior
completamente extendido, brazo inferior pue(
estar doblado, brazos sostienentabo por
detras de la espalda en posicion de iguana

- Agarre basico

- Posiciénde piernas movimiento de caminado

- Posiciéndel cuerpa: posicién de inicio esta
invertida, en la posicion final el cuerpo entero
esta paralelo al piso, incluyendo faigrnas
realizar una descenso lento y controlado parg
llegar a 90° en relacion al tubo
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S84

Janeiro Plank One
Hand

0.9

- Fijarla posicién minimo 2segundos

- Puntosde contacto: brazo interno, lateral del
torso

- Posiciénde brazos brazo interno flexionado co
la parte interna del brazo y la mano en el tubo
brazo externo en posicion fija a eleccion sin
contacto con el tubo

- Agarre agarre de bandera

- Poscionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y abiertas

- Posiciéndel cuerpa cuerpo completo volteado
hacia abajo a 90° en relacion al tubo

S85

One Shoulder Side
Plank Legs Open

0.9

- Fijar la posicionminimo 2 segundos

- Puntos decontacto: brazo interno, mano del
brazo externo, hombro, cuello (opcional)

- Posicion de brazos/agarrdarazo interno
completamente extendido y en contacto con e
tubo, brazo externo flexionado con la mano
sosteniendo el tubo por detras de la cabeza

- Posiciénde piernas:ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso V|
abiertas

- Posicion del cuerpocuerpo en direccion hacia
arriba a 90° en relacion al tubo

S86

Shoulder Mount
Plank Passé Hold

0.9

- Fijar la posicibnminimo 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos, un hombro

- Posicién de brazodirazos flexionados

- Agarre:agarre a eleccion

- Posicién de piernasina pierna completamente
extendida, la otra esta en passé a 90° en relag
al tubo

- Posicién del cuerpocuerpo y pierna exterida
estan a 90° en relacion al tubo

- Posicién inicialdesde una subida de hombro
aérea, subida de peso muerto o bajada
controlada a plancha horizontal

S87

Split Grip Reverse
Plank Legs Open

0.9

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: ambas manos, lateral de |
cintura

- Posicionde brazos ambos brazos estan
completamente extendidos, brazo interno esta
hacia abajo, brazo externo arriba

- Agarre split grip (reverso o hacia atras)

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completarente extendidas y abiertas

- Posiciondel cuerpa cuerpo completo volteado
hacia abajo a 90° en relacion al tubo

S88

Split Grip Side Plank
Legs Open

0.9

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: ambas manos, lateral de |
cintura

- Posicionde brazos ambos brazos estan
completamente extendidas, brazo interno arrib
brazo externo abajo

- Agarre split grip

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas y abiertas

- Posiciondel cuerpa cuerpo completo volteado
hacia abajo a 90° en relacién al tubo
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S89

Underarm Flag Plan}
Closed Legs

0.9

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacta: una mano y un brazo en s
parte baja interna (axila)

- Posicionde brazos/agarre brazo interno
extendido y en contacto con el tubo en la axila
brazo externo flexionado y lmano en contacto
con el tubo

- Agarre brazo interno en agarre de axila

- Posicionde piernas ambas piernas y cadera
estan completamente extendidas y cerradas

- Posiciondel cuerpa cuerpo completo volteado
hacia abajo a 90° en relacion al tubo

S90

Back Grip Plank

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, lateral de |
cintura

- Posicionde brazos/agarre brazos estan
flexionados, sosteniendo el tubo por detras de
espalda

- Agarre agarre basio

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso V|
cerradas

- Posiciéndel cuerpo: cuerpo completo volteado
hacia abajo a 90° en relacion al tubo

S91

Back Support Plank

1.0

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, cintura, el
antebrazo no esta en contacto alguno con el t{

- Agarre back support

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
caderas y piernas estan cerradas

- Posiciéndel cuerpo: cuerpo completo volteado
hacia arriba a 90° en relacién al tubo

S92

Cupgrip Plank

1.0

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, cadera

- Posiciénde brazos ambos brazos estan
completamente extendid®

- Agarre Mano superior en posicion cup grip

- Posici6nde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, caderas y piernas
estan cerradas

- Posiciéndel cuerpa cuerpo completo de perfil
90° en relacion al tubo

S93

Elbow/Neck Hold
Plank

ISRV

1.0

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactocorva de ambos codos, nuc
biceps y hombros (opcional)

- Posicién del brazoambos codos estan alreded
del tubo (envolviendo desde atras del tubo) a
cada lado de la cabeza

- Agarre:agarre de codo (ambos brazos)

- Posicién de las piernasimbas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso, |
caderas y piernas estan cerradas

- Posicion del cuerpatodo el cuerpo (de la cabez
a los pies) estd a 90 ° del tubo y mirando en la
misma direccion
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S94

Elbow Plank

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: codo superior, cuello,
hombre inferior (opcional)

- Posicionde brazos brazo superior en contacto
con el tubo a la altura de la corva/curva del co
brazoinferior en completa extension a un lado
del cuerpo, sin contacto con el tubo

- Agarre agarre de codo

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso |
cerradas

- Posiciondel cuerpa cuerpo a 90° en relacion a
tubo

S95

Forearm Supported
Plank

1.0

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactotado del torso, mano interig
y antebrazo

- Posicién / agarre del brazal brazo interior estg
doblado y sujeta el tubo, el brazo exterior estd|
unaposicion fija a eleccién sin contacto con el
tubo o el cuerpo

- Posicion de las piernagimbas piernas estan
completamente extendidas y abiertas, paralels
al piso

- Posicion del cuerpoa parte superior del cuerpc
esta paralela al piso, mirando haeiaiba

S96

Handstand Plank

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: una mano, (coronilla
opcional)

- Posiciébrnde brazos/agarre ambos brazos estén
completamente extendidos; brazo de arriba en
contacto con el tubo, el de abajo esta emntacto
con el piso

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
cadera y piernas cerradas

- Posiciéndel cuerpa cuerpo en su totalidad a 9
en relacion al tubo

- Posici6ninicial: desde el piso

- Por favor referirse al glosaridP?osicion inicial
desde el piso

S97

Iguana Horizontal

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segundos en la
posicion final

- Puntosde contacta: ambas manos, un hombro
(cuello opcional)

- Posici6bnde brazos/agarre brazoinferior puede
flexionarse, brazo superior en completa
extension, sosteniendo el tubo detras de la
espalda en posicién de iguana

- Agarre agarre basico

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
cadera ypiernas cerradas

- Posiciondel cuerpa cuerpo en su totalidad a 9
en relacion al tubo

- Posicioninicial: de una posicion aérea, una
subida o bajada de peso muerto a 90° de la
horizontal en relacion al tubo, paralelo al piso
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S98

Iron Pencil

1.0

- Fijar la posiciénminimo 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos

- Posicién de brazos/agarreambos brazos estan
completamente extendidos

- Agarre:mano superior en cup grip

- Posicion depiernas:ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
cadera y piernas cerradas

- Posicion del cuerpatodo el cuerpo (de cabeza
pies) estéa alineado a 90° en relacion al tubo y
viendo hacia la misma direccién en su totalida

S99

OneHanded Plank

1.0

- Fijar la posicionun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactotado del torso, mano exteri

- Posicién del brazda mano exterior sostiene el
tubo por encima del cuerpo, el brazo interior e
en una posicion fija a eleccién siontacto con el
tubo o el cuerpo

- Agarre:la mano exterior esta en cup grip 0 ags
béasico

- Posicién de las piernastmbas piernas estan
completamente extendidas y paralelas al piso

- Posicion del cuerpomirando hacia arriba, los
hombros estaralineados con las caderas

S100

One Shoulder Side
Plank Legs Closed

1.0

- Fijarla posicion minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: brazo interno, mano del
brazo externo, hombro (cuello opcional)

- Posiciobnde brazos/agarre brazo interno
completamente extendido y en contacto con e
tubo, brazo externo flexionado con la mano
agarrando el tubo por detras de la cabeza

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
caderas y piernas cerradas

- Posiciéndel cuerpa cuerpo en su totalidad a 9
en relacion al tubo

S101

Shoulder Mount
Plank

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segunde

- Puntosde contacto. ambas manos, un hombro
(cuello opcional)

- Posicionde brazos brazos flexionados

- Agarre cup grip o agarre basico

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
caderas y piernas cerradas

- Posiciondel cuerpa: cuerpo en su totalidad a 9
en relacion al tubo
shoulder mount, subida de peso muerto o des
una posicion inferior hasta llegar a la plancha
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S102

Split Grip Flag

1.0

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambosbrazos, ambas
manos, pecho

- Posicionde brazos ambos brazos estan
completamente extendidos

- Agarre split grip

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
caderas y piernas cerradas

- Posiciondel cuerpa cuerpo ensu totalidad a 90
en relacion al tubo

S103

Split Grip Leg
Through Plank

1.0

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos y parte bajg
de los glateos

- Posiciénde brazos ambos brazos estan
completamente extendidos

- Agarre split grip

- Posiciénde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
cadera y piernas cerradas

- Posiciondel cuerpa: cuerpo en su totalidad
(cabeza a pies) derecho y a 90° en relacion al

S104

Split Grip Reverse
Plank

1.0

- Fijarla posicién minimo 2 segundos

- Puntosde contacto: ambas manos, parte interr|
y baja del torso

- Posicionde brazos ambos brazos estan
completamente extendidos, brazo interno esté
abajo, brazo externo arriba

- Agarre split grip(reverso o por detras)

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
cadera y piernas cerradas

- Posiciondel cuerpa el cuerpo completo esta e
direccion hacia abajo y a 90° en relacion al tuk

S105

Split GripSide Plank

1.0

- Fijarla posiciéon minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas mangsurte interna
y baja del torso

- Posicionde brazos ambos brazos estan
completamente extendidos, brazo interno arrib
brazo externo abajo

- Agarre split grip

- Posicionde piernas ambas piernas estan
completamente extendidas, paralelas al piso,
cadera y piernas cerradas

- Posiciondel cuerpa el cuerpo completo esté e
direccion hacia abajo y a 90° en relacion al tuk

S106

Torso Support Plank

1.0

- Fijar la posiciénun minimo de 2 segundos

- Puntos de contactoambas manos, lado del tor

- Posicién / agarre del brazel brazo inferior
sostiene el cuerpo frente al torso con la mano
contacto con el tubo, el brazo superior esta
doblado con la mano sujetando el tubo por
encima del cuerpo

- Posicién de las piernasmbas piernas estan
completamente extendidas, paralelakpso, las
caderas y piernas estan cerradas

- Posicién del cuerpatodo el cuerpo esta
orientado hacia abajo a 90 ° del tubo
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- Fijar la posiciéncaminar al menos dos vueltas

- Puntos de contactoambas manos, cintura
(opcional) mufieca (opcional)

- Posicion de brazos/agarresplit grip

- Posicion de piernasniciando en posicién

1.0 erguida a eleccion, lejos del tubo. Ejecutar ung
rotacion completa de 360° de todo el cuerpo
(piernas, cadera y torso) por arriba del nivel de
cabeza, volver a la posicion inicial y repetir

- Posicion del cuerpoerguida, moviéndosbacia
la inversion

S107 720° Air Walk
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GIROEEN TUBOESTATICH-1J0

No.
Cadigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

ST1

Back Hook Spin

0.1

- Fijarla posicién rotacién minima de 360

- Puntosde contacta: ambas manos,
curva/corva de la rodilla y muslo dedarna
interna

- Agarre agarre basico amplio

- Posicionde piernas diamante

- Posiciondel cuerpa erguido

- Direccién del girohacia atras

ST2

Fireman Spin

0.1

- Fijarla posicién rotaciéon minima de 360°

- Puntos de contacto: ambas manos, ambo
tobillos

- Agarre agarre basico amplio

- Posicidbn de piernas ambas piernas estan
flexionadas y en contacto con el tubo con los
tobillos

- Posiciéndel cuerpa erguido

ST3

Front Hook Spin

0.1

- Fijarla posicién rotacion minima de 360°

- Puntosde contacto: ambas manos,
curva/corva de la rodilla y muslo de la pierna
interna

- Agarre agarre basico amplio

- Posiciénde piernas diamante

- Posiciéndel cuerpa erguido

- Direccién del girohaciaadelante

ST4

Outside Heel on Pole
Stag Spin

0.2

- Fijarla posicién rotacion minima de 360°

- Puntosde contacta: ambas manos, un
talén

- Agarre split grip

- Posiciénde piernas piernas en posicion
stag, paralelas al piso

ST5

Chair Spin

0.2

- Fijarla posicion rotacion minima de 360°
- Puntosde contacto: ambasmanos

- Agarre agarrebasicoamplio

- Posiciénde piernas posiciénsillaa90°

- Posiciéndel cuerpa erguido

ST6

Cradle Spin Tuck 1

0.2

- Fijar la posicionrotacion minima de 360

- Puntos de contactoambas manos, caderas y
parte superior de los muslos.

- Agarre:Split grip

- Posicidn de piernagucked, agrupadas
alrededor del tubo

- Posicién del cuerpahorizontal

ST7

Forwards Stag Spin

0.2

- Fijarla posicién rotacion minima de 360°

- Puntos decontacto: ambas manos

- Agarre agarre basico amplio

- Posiciénde piernas piernas en posicion de
stag, paralelas al piso

- Posiciondel cuerpa erguido

- Direccién del girohaciaadelante
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ST8

Knee Hook Spin

N

0.2

- Fijarla posicién rotacion minima de 360°

- Puntosde contacto: ambas manos, corva de
rodilla de arriba, muslos y pantorrilla de la
pierna superior (opcional)

- Posicionde brazos brazo interno extendido
y sujetando el tubo por arriba da rodilla
interna, brazo externo en posicion fija a
eleccioén

- Agarre agarre basico amplio

- Posiciénde piernas pierna interna
flexionada por enfrente del tubo, pierna
externa completamente extendida por
detras del tubo

- Posiciondel cuerpa erguido

ST9

Back Spin Attitude

0.3

- Fijarlaposicion rotacion minima de 360°

- Puntosde contacto: mano externa, antebrazo
del brazo interior (opcional) y mano

- Agarre agarre de antebrazo

- Posiciénde piernas piernas en posicion
attitude, paralelas al piso

- Posiciéndel cuerpa erguido

- Direccién del girohaciaatras

ST10

Body Spiral Reverseg
Grab

N

0.3

- Fijarla posicion rotaciénminimade 360°
enlaposturafinal

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posicionde brazos giroreverso(brazos por
detras)empezandaonun brazoenel tubo
enun splitgrip

- Agarre splitgrip

- Posiciénde piernas piernasen posicion
stag enlaposicionfinal

- Posiciondel cuerpa erguidoy enun
angulo separadadeltubo

ST11

Carousel Diamond

b
ke
i

0.3

- Fijarlaposicion rotaciénminimade 360°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posicion de brazosambos brazos
completamente extendidos

- Agarre agarreaeleccion

- Posicionde piernas diamante

- Posiciéndel cuerpa erguido

ST12

Chair Spin Pike

i

0.3

- Fijarla posicién rotacionminimade 360°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posicionde brazos ambosbrazos
extendidos

- Agarre agarreaeleccion

- Posicionde piernas ambaspiernas
completamenteextendidasy cerradasen
posiciénpike,paralelasal piso

- Posiciondel cuerpa erguido

ST13

Cradle Spin Tuck 2

|

0.3

- Fijarla posicién rotacionminimade 360°

- Puntosde contacto: ambasmanos,caderay
parte de arribadelosmuslos

- Agarre splitgrip

- Posiciorde piernas agrupadaslrededor
deltubo (tuck)

- Posiciéndel cuerpa cuerpoa90°en
relaciénaltubo
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ST14

Body Spiral One
Hand

0.4

- Fijarla posicién rotacionminimade 360°

- Puntosde contacto: brazointernoy mano,
espalda

- Posicionde brazos manointernaen
contactoconel tubo

- Agarre agarreconlaparteinternadelbrazo

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
flexionadas

- Posiciondel cuerpa erguido

ST15

Cradle Spin Straddle

0.4

- Fijarla posicion rotacionminimade 360°

- Puntosde contacto: ambasmanos,cadera
muslos (opcional)

- Agarre splitgrip

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidassnposicién
straddle

- Posiciondel cuerpa parte superiordel
cuerpoparaleloal piso

ST16

Reverse Grab Penci

0.4

- Fijarla posicion rotacibnminimade 360°

- Puntosde contacto: ambasmanos,ambos
brazosparte de atrasde loshombros,
nuca (opcional)

- Posiciénde brazos Giro en reversa inicia
con una mano en el tubo y cambia a una
posicion dewisted grip

- Agarre twisted grip

- Posicionde piernas ambaspiernasterminan
completamenteextendidasenposiciéon
pencil

- Posiciondel cuerpa pencilextendidoen
anguloseparaddejosdeltubo

ST17

Split Grip Straddle

0.4

- Fijarla posicién rotacionminimade 360°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Agarre splitgrip

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasenposicion
straddlepor arribadela cadera

- Posiciondel cuerpa erguido

ST18

Reverse Grab
Straddle into Pencil

0.5

- Fijarla posicién rotacionminimade 360°

- Puntosde contacto. ambasmanos

- Posicibnde brazos giroreversoiniciando
conun brazoen el tubo parallegara un split
grip

- Agarre splitgrip

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasenposicién
straddley luegopencil

- Posiciondel cuerpa erguido,extendido
en anguloseparaddejosdeltubo

ST19

Spinning into a
Shoulder Mount
Straddle

0.5

- Fijarla posicion rotacionminimade 360°

- Puntosde contacto: ambasmanos,un
hombro

- Posicionde brazos:brazosflexionados

- Agarre agarreaeleccion

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasenposicion
straddle,paralelasal piso

- Posiciondel cuerpa horizontal
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ST20 | Cup Grip Spin Penci 0.6

- Fijarla posicién rotacionminimade 360°

- Puntosde contacto: ambasmanos, una
mufieca (opcional), sicontacto con el
antebrazo

- Posiciénde brazos/agarre brazode arriba
completamenteextendido,brazode abajo
ligeramenteflexionado

- Agarre ambasmanosen cupgrip

- Posicionde piernas ambaspiernas
completamenteextendidasy cerradas

- Posiciéndel cuerpo: extendidoenposicién
pencily enanguloseparaddejosdeltubo

Cradle Spiffuckinto | - _ 4%
ST2L 1 Extended Butterfly ‘I'k‘ ,‘l 06

- Fijarla posicion rotaci6nminimade 360°, en
donde la rotacién debe mantenerse hasta qu
la mariposa esté completamengxtendida

- Puntosde contacto. ambasmanos cadera,
parte superiordelosmuslosy cambiandoa
dosmanosy untobillo

- Agarre splitgrip

- Posiciénde piernas posiciéontuck (agrupada
seguidade posiciénen Split

- Posiciéndel cuerpa aplicanloscriterios del
giro Qadle $in Tucky de la posicion Butterfly
extenson (referirse adlos elementos ST13 y S22

Double Reverse Gral

ST22 Body Spiral 1

0.7

- Fijarla posicion rotaciénminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posiciénde brazos giroreversoiniciando con
unbrazoeneltubo, re agarredeltubo yse
repite el giroreversosintocarel piso

- Agarre splitgrip (solo la segunda vez)

- Posiciénde piernas piernasen posicion fijaa
eleccién

- Posiciéndel cuerpa erguidoy en angulo
separaddejosdeltubo

ST23 Phoenix Spin 1 0.7

\

- Fijarlaposicion rotacionminimade 360 en
donde el handspring debe seguir girando

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posicionde brazos reverse spin iniciando con
una mano en el tubo para cambiar a un twiste
grip handspring sin hacer contacto con el piso

- Agarre twisted grip

- Posici6nde piernas laspiernasterminan en
unaposicionfija aeleccion

- Posiciéndel cuerpa el cuerposemuevea una
posicioninvertidadespuégsiel handspring

Double Reverse Gral

ST24 Body Spiral 2

0.8

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posiciénde brazos giroreversoiniciando con
unbrazoeneltubo, re agarredeltubo yse
repite el giroreversosintocarel piso

- Agarre splitgrip (las dos veces)

- Posiciénde piernas piernasen posicion fijaa
eleccion

- Posiciondel cuerpa erguidoy enangulo
separaddejosdeltubo
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ST25

DoubleReverse Grak
Into Phoenix 1

\

0.9

- Fijarla posicién rotacionminimade 720, el
handspring debe seguir en rotacién

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posiciénde brazos aplicancriteriosdel giro
Double reverse grabday spiral 1 (eferirse a
ST21)terminandoen unasubidadepeso
muerto de handspringentwisted grip sinhacer
contactoconel piso

- Agarre twistedgrip ¢ en la posicion final

- Posiciénde piernas piernasen posicion fijaa
eleccion

- Posiciéndel cuerpa iniciaerguidoy pasaa una
inversion

ST26

Phoenix Spin 2

\

0.9

- Fijarla posicién rotacionminimade 360°
donde el handspring debe seguir girandonla
espaldasiemprehaciael tubo y el cuerpoen
direcciénhaciaarriba

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posici6nde brazos giroreversoiniciando con
un brazoeneltubo parallegaraun handspring
enagarretwistedsintocarel piso

- Agarre twistedgrip

- Posiciénde piernas piernasen posicion fijaa
eleccion

- Posiciéndel cuerpa la espaldaestahacia el
tubo enelgiroreverso,el cuerpo cambia a un
posicién invertida para el handspring sin
cambiar la direccion (sin voltear abajo por
ejemplo), la cadera debe ver hacia arriba

ST27

ChineseGrip Phoenix

1.0

- Fijarla posicién rotacionminimade 720,
donde el handspring debe seguir rotando

- Puntosde contacto: ambasmanos una mufiecsa
(opcional), sin contacto con antebrazo

- Posicionde brazos empiezaconambas manos
encupgrip,lamanode abajore agarraeltubo
mientrascontinuaen cup griplaotra mano,
haceunasubidade peso muertosinhacer
contactoconel piso

- Agarre cupgrip ¢en posicién de pencil (I4piz)
con ambas manos, solo con la manos de arrib
posicion invertida

- Posici6nde piernas el girocomienzeaen pencil
(ver ST19 para criterios minimggerminaen
posiciénde piernasfija aeleccién

- Posiciéndel cuerpa giroen pencil, después
invertidoparaposiciénfinal

ST28

DoubleReverse Grak
Into Phoenix 2

1.0

- Fijarla posicién rotacionminimade 720,
donde el handspring continua girando

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posicionde brazos aplicancriteriosdel giro
Doublereversegrab spiral Zreferirse al ST23)
terminandoen unasubidade pesomuertode
handspringentwisted grip sinhacercontacto
conel piso

- Agarre twistedgrip

- Posicionde piernas piernasen posicion fijaa
eleccion

- Posiciondel cuerpa iniciaerguidoy pasaa una
inversion
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ST29

Forearm Balance
Handspring Spin

1.0

- Fijarla posicién una rotaciéon minima de 720
donde elhandspringa unamano aun deberia
girar

- Puntos de contactouna mano erone handed
spin (n giro con una manoun antebrazo y
una mano con mufiecaantebrazo (opcional)
en posicion final

- Posicién / agarre del braza@womienza con la
posicién de giro con una marfone handed
spin)la mano exterior agarra élibo en un
agarre basico. Luego, mientras continGa
girando, levantese a una posicion fibeearm
balance handspringcon la mano superior en
un agarreiwistedy el antebrazo inferior
presionado contra elubo. Levante sin hacer
contacto con episo.

- Posicién de la piernael giro comienz&n
pencily termina en la posicioa eleccién con
piernasfijas

- Posiciéndel cuerpo:posicién erguida en giro
con una mandgpne handad spinjpvertida en
unforearm balance handsprin@75) en la
posicion final
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GROEN TUBOGIRATORIO

No.
Cadigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

SP1

Back Hook Twist Spi

0.1

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactocorva de una rodilla, mano
opuesta

- Posicién del brazeel brazo exterior se extiendg
y sujeta el tubo detras del cuerpo, el brazo
interior se extiende y sujeta el pie de la pierna
opuesta.

- Posicién de la piernda pierna interior esta
doblada alrededor del tubo, la pierna exterior
esta completamente extenda frente al cuerpo

- Posicién del cuerpoerguido

SP2

Fireman Spin Chair

0.1

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos,ambas
rodillas

- Agarre agarrebéasicoamplio

- Posicionde piernas muslosestanparalelosal
pisoy piernascerrada

- Posiciéndel cuerpa erguido

SP3

Helix Spin

0.2

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: corvade larodillaexterna,
mano debrazointerno, brazo interno (opcional)
cintura

- Posiciénde brazos manointernaagarrael tubo
por detrasde larodillaexterna,manoexterna
agarrael pieinterno

- Posiciénde piernas corvade larodillaexterna,
piernainternaflexionada

- Posiciéndel cuerpa invertido

SP4

Outside Knee Hang
Closed Fang 1

0.2

- Fijarla posicion rotaciénminimade 720°

- Puntosde contacto: corva/curva de la rodillay u
muslo

- Posicibnde brazos/agarre ambas manos
sostienen las piernas a la altura de los
tobillos/pantorrillas

- Posicionde piernas posicionfang

- Posiciondel cuerpa invertido

......

SP5

Pencil Forearm Grip

|| S

0.2

- Fijarlaposicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacta: ambasmanos,un
antebrazo

- Posiciénde brazos un brazoen agarrede
antebrazoy el otro completamenteextendido,en
contactoconel tubo por encimade la otra mano

- Agarre agarrede antebrazo

- Posici6nde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasy cerradasen
posiciénpencil

- Posiciéndel cuerpa erguido
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SP6

Twisted Spin

0.2

- Fijar la posiciénrotacion minima de 720°

- Puntos de contactotongitud total de una
pierna, pantorrilla, muslo y la curva/corva de lg
rodilla de la otra pierna, cadera, un lado del
torso, cuello (opcional)

- Posicion de brazos/agarrdarazos en posicion g
eleccion fijos, sin contacto con el tubo

- Posicion de piernasuna pierna en complete
extension a lo largo del tubo, la otra pierna est
doblada alrededor del tubo

- Posicion del cuerpoerguida, la cabeza esta del
mismo lado del tubo que la pierna flexionada

SP7

Ballerina

0.3

- Fijarlaposicion rotacibnminimade 720°

- Puntosde contacto: entrepierna,una mano,
brazointerno, lateraldeltorso, espalda,
pantorrilla

- Posiciorde brazos/agarre brazointerno
envueltoalrededordeltubo por detrasdel
cuerpo,brazoexternoflexionado sujetandoel
tubo alniveldelacabezao mésarriba

- Posicionde piernas sentado,conpiernas
flexionadasy agrupadasaciaun ladodel tubo

- Posiciéndel cuerpao: erguido

SP8

Carousel Spin Elbow
Grip

0.3

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: corvadel codoy una
mano

- Posiciénde brazos codode arribaagarra el
tubo, brazode abajocompletamente
extendidoy en contactoconel tubo

- Agarre agarrede codo

- Posiciénde piernas diamante

- Posiciéndel cuerpa: erguido

SP9

Inverted Straddle 2

0.3

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos lateral del
torso

- Posiciérde brazos/agarre agarrebasico

- Posici6nde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasnposicion
straddle, paralelasal piso

- Posiciéndel cuerpa invertido

SP10

Seated Side Tuck

0.3

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: entrepiernas

- Posicibnde brazos/agarre brazosabrazan
piernasagrupadagtucked)

- Posicionde piernas tucked(agrupadaj conel
tubo enla entrepiernaen posiciénde sentado
- Posiciéndel cuerpa cuerpoa90°en relacional

tubo
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SP11

Underarm Hold

0.3

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacta: parteinternadel brazo
interno, parte superiordelmusloy corvadela
piernainterna, pie externg, espinilla/pantorrilla
de pierna exterior (opcional)

- Posicionde brazos brazosen posicionfija a
eleccionningunamanoen contactocon el
tubo. Soloparteinternadel brazo internotiene
contactoconeltubo

- Agarre agarreconparteinternadel brazo

- Posici6nde piernas piernaexterna
completamenteextendidaalo largodel tubo,
lainternaflexionadahaciael tubo

- Posiciondel cuerpa erguido

SP12

Vortex Spin

0.3

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacta: corvadel codo interno,
muslointerno, pantorrilladela piernaexterna

- Posiciénde brazos manosentrelazadagpor
arribay por atrasdelacabezaCorvadel codo
interno encontactoconeltubo

- Agarre agarredecodo

- Posiciénde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidas

- Posiciéndel cuerpo erguido

SP13

Wrap Grip Spin

0.3

- Fijar la posicionrotacion minima de 720°

- Puntos de contactoparte posterior de un
hombro y mismo brazo

- Posicion del brazoun brazo envuelve el tubo,
el otro brazo esté en posicion fija a eleccion si
contacto con el tubo

- Agarre:wrap grip ¢ envolviendo el brazo

- Posicién de piernasn posicion fija a eleccion
sin contacto con el tubo

- Posicion del cuerpoerguido

SP14

Body Spiral No Hand

0.4

- Fijarlaposicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacta: parte internadel
brazointerno, corvay parte de atrasdel
muslode la piernainterna

- Posicionde brazos/agarre brazosen
posicidnfija a eleccibnningunamanoen
contactoconel tubo. Soloel brazo
interno tiene contactoconel tubo

- Agarre parte internadel brazo

- Posici6nde piernas piernaexterna
completamenteextendida,piernainternase
envuelveal tubo por larodilla

- Posiciéndel cuerpa erguidoconla espalda
reclinadahaciaatras
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SP15

Clef Spin

Ve
w

0.4

- Fijar la posiciénun minimo de 720 ° de rotaci6

- Puntos de contactomano exterior, codo y
antebrazo interior, muslo y rodilla de la pierna
interior, pantorrilla de la pierna exterior

- Posicién / agarre del brazda mano exterior
sujeta el tubo por encima de la caberhbrazo
interior esta en la posicion de agarre del codo
sujeta el tobillo de la pierna exterior

- Posicion de la piernda pierna interior esta
completamente extendida, la pierna exterior
esta doblada y cruzada por delante de la piern
interior

- Poscion del cuerpoerguido, torso de espaldas
al tubo

SP16

Cradle Spin Tuck Nc
Hands

0.4

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: caderatorso, parte
superiorde los muslos

- Posiciénde brazos/agarre brazosse
abrazamalrededorde laspiernas

- Posiciénde piernas agrupado (tucked)

- Posiciondel cuerpa cuerpo a90°enrelacional
tubo

SP17

Inverted Bodyspiral

0.4

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: brazointernoy mano,
codoexterno,lateraldeltorso, espalda

- Posici6brde brazos/agarre brazointerno
agarrael tubo, cododel brazoexternoen
contactoconel tubo

- Posiciénde piernas piernainternaen passé
rodeando el tubopiernaexterna
completamenteextendidapor detrasdel
tubo

- Posiciondel cuerpa invertido

SP18

Inverted Thigh Hold
Tuck

0.4

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: entrepierna,parte frontal
deltorso

- Posicibnde brazos/agarre brazosabrazanas
piernassintocarel tubo

- Posici6nde piernas invertido agrupado (tucked

- Posiciondel cuerpa invertido conla espaldaen
direccional piso

SP19

Outside Kneélang
Closed Fang 2

0.4

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: unarodillay un muslo

- Posiciobnde brazos/agarre ambas manos
sostienen piernas a la altura del tobillo/espinill

- Posiciénde piernas posicidnfang

- Posiciéndel cuerpa invertido
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SP20

Seahorse 0.4

- Fijarla posicién:un minimo de 720 ° de rotaci6

- Puntos de contactouna mano (con la segunda
mano opcional)corvade larodilla y parte
posterior del muslo, tobillo (opcional), gliteos

- Posicién debrazo:al menos una mano sostieng
eltubo por encima de la cabeza, el otro brazo
esta en una posicion fija de eleccién

- Agarre:basico o agarre de copa

- Posicién de la piernaina pierna agarra éubo
por la corvade la rodilla y a lo largo de la parte
posterior del muslo, la otra pierna se cruza sol
la primera pierna con contacto opcional del
tobillo con eltubo

- Posicién del cuerpoerguido, de espaldas albo

SP21

Straddle Spin 2 A 04

Hands Up — f*/]

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posiciorde brazos/agarre agarrebasico

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posiciénstraddle,
paraleloal pisoo masarribadela cadera

- Posiciéndel cuerpo: erguido

SP22

Broken Doll 0.5

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactotal6n / tobillo de la parte
exterior de la pierna, lado del torso, espalda, 3
menos un brazo, sin contacto con las manos

- Posicidn / agarre del brazdos brazos estan
compleamente extendidos en la posicién fija d
su eleccién, el mismo brazo y pierna estan en
contacto con el tubo

- Posicidn de las piernasimbas piernas estan
dobladas

- Posicion del cuerponvertida

SP23

Butterfly Twist No

Hands 0.5

- Mantenga laposicion:un minimo de 720 ° de
rotacion

- Puntos de contactouna pierna, pecho, brazo
opuesto (sin contacto con la mano), mismo
hombro (opcional)

- Posicidn / agarre del brazain brazo esta
doblado y alrededor del tubo con la mano
sosteniendo la rodilla / muslo opuesto, el otro
brazo est4 completamente extendido y la man
sosteniendo la espinilla / tobillo / pie de la pier
trasera

- Posicidn de la piernaina pierna esta flamnada
alrededor del tubo, la otra pierna esta doblada
hacia atras

- Posicion del cuerponvertida

SP24

AN
Cradle Spin Pike Ng (z o
0.5
Hands

7

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: cadera,torso, muslos

- Posici6énde brazos/agarre ambosbrazos
abrazanaspiernassincontactoconel tubo

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasy cerradasen
posiciénpike

- Posiciondel cuerpa envuelveel tubo y paralelo
al piso
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SP25

Elbow Spin Attitude

0.5

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: corvade los codos,
omoplatos

- Posiciénde brazos amboscodossujetanel
tubo, ningunamanoen contactoconel tubo

- Agarre agarre de codo

- Posiciénde piernas ambaspiernasen
attitude, paralelasal piso

- Posiciondel cuerpa la espaldaestahacia
el tubo, cuerpohorizontal

SP26

Gargoyle Spin

0.5

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactopantorrilla y corva de la
rodilla de la parte superior de la pierna, parte
posterior del muslo de la parte inferior de la
pierna, rodilla (opcional)

- Posicién / agarre del brazdos brazos estan
completamente extendidos y las manos
sostienen el pie / thillo / espinilla de las piernas
opuestas

- Posicion de las piernasmbas piernas estan
dobladas

- Posicién del cuerpomirando hacia abajo, la
parte superior del cuerpo esta en posicion
horizontal

SP27

IguanaFang

0.5

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacta: ambasmanos,un
hombro, muslos/glateosopcional

- Posici6nde brazos agarredeiguana

- Agarre agarrebasico

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
flexionadasen posiciénfang

- Posiciéndel cuerpa invertido,arcode
espalda

SP28

Inverted Stand Spin

0.5

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacior
- Puntos de contactouna pierna, pecho, brazo
opuesto (sin contacto con la mano), mismo

hombro (opcional)

- Posicion / agarre del brazaun brazo esta
doblado y alrededor del tubo con la mano
sosteniendo la rodilla / muslo opuesto, el otro
brazo esta en la posicion fija a eleccion sin
contacto con el tubo o el cuerpo

- Posicion de la piernaiuna pierna esta doblada
alrededor del tubo, latra pierna esta
completamente extendida y paralela al tubo

- Posicion del cuerpanvertida

SP29

Meathook Pike Spin

0.5

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto una mano y un brazo,
hombro(opcional, muslo, cadera, torso

- Posiciorde brazos/agarre brazointerno
completamenteextendidoy agarrandeel
tubo, brazoexternoen posiciénfija a eleccién
sincontactoconel tubo

- Posiciénde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasy cerradasen
posiciénpike

- Posiciondel cuerpa envuelveel tubo
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SP30

Pencil Spin Basic Gri

0.5

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posiciénde brazos/agarre agarrebasico

- Posiciénde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasy cerradasen
posicionpencil

- Posiciondel cuerpo erguido y paralelo al tubo

SP31

Split Grip Leg
Through Spin

w7 |

Y

0.5

- Fijar la posiciéorun minimo de 720 ° de rotacion

- Puntos de contactoambas manos, una
pantorrilla, tobillo (opcional)

- Posicion del brazo / agarteambos brazos estar
completamente extendidos en posicion de Spl
grip. Un brazo esta por encima de la pierna,
mientras queel otro brazo esta por debajo de I
pierna y tiene contacto con la misma pierna
lateral.

- Posicion de las piernasimbas piernas estan
completamente extendidas en Split grip

- Posicion del cuerpoerguido

SP32

Underarm Meathook
Straddle Spin

0.5

- Fijar la posicionrotacion minima de 720°

- Puntos de contactoaxila del brazo interno,
torso, muslos

- Posicion de brazos/agarrembos brazos en
complete extension, brazo exterior esta en
posicion fija a eleccién, brazo interno en agarr
por debajo del brazo (underarm grip)

- Posicion de piernasambas pienas en completa
extension en segunda posicién (straddle)

- Posicion del cuerpoinvertida

SP33

Vertical Half Split
Spin

0.5

- Fijar la posicibnun minimo de 720 ° de rotaci6

- Puntos de contactoantebrazo del interior del
brazo, corva del codo (opcional), longitud total
la pierna delantera, muslo y rodilla de la pierna
trasera, pelvis

- Posicién del brazoel brazo interior se envuelve
alrededor del tubo y sujeta la pierna delantera
por el tokllo / pantorrilla. El brazo exterior esta
completamente extendido y la mano sujeta el
/ tobillo de la pierna trasera.

- Agarre:agarre envolvente (wrap grip)

- Posicién de la pierngposicion de medio split co
la pierna delantera completamente exteidd y
en contacto con el tubo, y la pierna trasera
doblad

- Posicién del cuerpoerguido

SP34

Wrap Grip Straddle
Spin

0.5

- Fijar la posiciéorun minimo de 720 ° de rotacion

- Puntos de contactoambas manos, interior del
brazo, interior de la pierna

- Posicién / agarre del brazal brazo interior estg
en una posicién de agarre envolvente (wrap g
El brazo exterior esta extendido.

- Posicién de las piernasimbas piernas estan
completamente etendidas en posicién
destraddle. El interior de la pierna esté en
contacto con el tubo. La pierna exterior esta e
contacto con el cuerpo.

Posicion del cuerpanvertida
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P35

Butterfly Extended
Twist No Hands

0.6

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: un pie, tobillo/espinilla
hombro contrario y cuello (espalda opcional)

- Posici6bnde brazos/agarre brazo del hombro
que esta en contacto con el tubo, completame
extendido. El otro brazo esta en una posicion {
a eleccion sin contacto con el tubo

- Posiciénde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidas un pie tiene contact
con el tubo, & pierna contraria esta extendida
lejos del tubo

- Posiciéndel cuerpa invertido

SP36

Elbow Hold Inverted
Scissor

0.6

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotaci6

- Puntos de contactocorva del codo exterior,
ambos muslos, lado del torso, espalda, nuca,
hombro exterior

- Posicion / agarre del brazal brazo interior
esta completamente extendido con la mano
sujetando la pierna opuesta (superior). El braz
exterior se envuelve alrededdalel tubo por
encima de la cabeza, con la mano sujetando ¢
tobillo de la pierna interior. Ninguna mano tien
contacto con el tubo.

- Posicion de las piernastmbas piernas estan
completamente extendidas, la pierna superior
esta paralela al piso

- Posiciondel cuerpo:invertida

SP37

Elbow Hold Split Spi

0.6

- Mantenga la posiciénun minimo de 720 ° de
rotacion

- Puntos de contactointerior del codo (incluidos
biceps y antebrazo), espalda, gluteos (opciong

- Posicion del brazoun brazo agarrado con el
codo, el otro brazo sostiene la pierna opuesta
el tobillo / pantorrilla

- Posicion de las piernasimbas piernas estan
completamente extendidas en posicién de split
con el pie delantero mas alto que las caderas

- Posicion del cuerpoerguido

SP38

Gargoyle Spin No
Hands

0.6

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactolas pantorrillas, corva das
rodillas, parte posterior de los muslos

- Posicion / agarre del brazdos brazos estan
completamente extendidos sin contacto con e
tubo o el cuerpo

- Posicion de las piernastmbas piernas estan
dobladas

- Posicion del cuerpomirando hacia abajo, la
parte superior del cuerpo esta en posicion
horizontal

SP39

Icarus Spin

A

0.6

- Fijarla posicion aminimode 720°

- Puntosde contacto: corvade larodillainterna,
la axila del brazo exterior, la parte posterior d¢
hombro del brazo interiorguello (opcional)

- Posiciénde brazos parte de atrasdel hombro
interno. Brazoexternoen posicionfija a eleccion
sincontactoconel tubo.

- Posicionde piernas corvade rodillainterna,
piernaexternaen posicionfija a eleccién

- Posiciéndel cuerpa: erguido
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- Fijarla posicion aminimode 720°

- Puntosde contacto. manos y un pie,
pantorrilla (opcional)

- Posicionde brazos los brazos estan
completamente extendidos y las manos esta
en contacto con el poste. Una de las manos
debe sostener el poste entre las piernas.

- Agarre agarre a eleccion

- Posicidonde piernasambas piernas estan
completamente extendidas

- Posiciéndel cuerpa: pliegue hacia delante don
la cabeza esténas baja que las caderas

SP40 Muse Spin 0.6

- Fijar laposicion:un minimo de 720 ° de rotacio
- Puntos de contactouna mano y antebrazo
(opcional), hombro (opcional), biceps del otro
’ brazo, cuello, pantorrilla de la pierna trasera,
pierna delantera (opcional), cabeza

o - Posicion / agarre del brazdos brazos estan
Spal One Handed &%} ]
(

. . / 0.6 completamente extendidos. Una mano sostien
Handspring Scissor W . .
) el tubo, la otra mano sostiene la pierna opuest
la altura del tobillo / pantorrilla.
- Posicion de las piernagmbas piernas estan
completamente extendidas y abiertas en posid
de tijera

- Posicion del cuerpanvertida

- Fijarla posicion:un minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactointerior del brazo, incluida |
mano, exterior del antebrazo / mufieca, torso,
ambas piernas, pie inferior, pie superior
(opcional)

- Posicion / agarre del brazda mano interior
sujeta el tubo por encima de la cabeza, el braz
exterior esta doblado y sefa el tobillo de la
pierna opuesta

- Posicion de las piernagimbas piernas estan
completamente extendidas posicién split

- Posicién del cuerpoerguido

SP42 Vertical Split Spin 0.6

- Fijar la posiciénun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactotado del torso, interior del
codo, cadera y muslo (opcional)

- Posicion / agarre del brazal brazo interior se
agarra con el codo y el brazo sujeta el torso. E

Sp43 Back Arc_h Scissor 07 brazo (_axterior est_é completamente extendido_

Spin sosteniendo la misma pierna lateral en la espi

/ tobillo

- Posicién de las piernagas piernas estan
completamente extendidas sin cato del pie
con el tubo

- Posicion del cuerpoarco de espalda
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SP44

Brass Ring

0.7

- Fijar la posiciénun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactocorva de una rodilla, muslo
gluteos, pelvis (opcional), un hombro (opcional
un brazo, cabezay cuello (opcional)

- Posicion / agarre del braza@mbas manos
sostienen las piernas a la altura de los pies /
tobillos

- Posicion de las piernasimbas pieras estan
flexionadas. El tubo no esta entre las piernas
decir, las piernas estan del mismo lado del tub

- Posicion del cuerpanvertido, arco de la espald
la espalda hacia el tubo

SP45

Elbow Spin

0.7

- Fijarla posicion rotacibnminimade 720°

- Puntosde contacto: codointerno

- Posicionde brazos codointernoenagarre de
codo,el otro brazoen posicionfija a eleccion
sincontactoconeltubo

- Agarre agarrede codo

- Posicionde piernas piernade enfrente
flexionadapiernade atrascompletamente
extendida

- Posiciondel cuerpa erguidoenangulo
separaddejosdeltubo

SP46

Elbow Hold Upright
Scissor

0.7

- Fijar la posiciénun minimo de 720 ° de rotaci6
- Puntos de contactocorva de la parte exterior d
codo, ambos muslos, lado del torso, espalda,
parte posterior del cuello, parte posterior del

hombro exterior (opcional)

- Posicidon / agarre del brazel brazo interior et
completamente extendido y sujeta la pierna
opuesta (inferior). El brazo exterior se envuelyv,
alrededor del tubo por encima de la cabeza, ¢
la mano sujetando el tobillo de la pierna interig
Ninguna mano tiene contacto con el tubo.

- Posicidn de lasiprnas:ambas piernas estan
completamente extendidas, la pierna inferior e
paralela al piso

- Posicion del cuerpoerguido

SP47

Hand Based Split Sp|

0.7

- Fijarla posicion aminimode 720°

- Puntosde contacto ambosbrazosy manos,un
pie,espaldaalta

- Posicionde brazos brazode arriba
completamenteextendidoy sujetael tubo,
brazode abajoseenvuelveenel tubo

- Posiciénde piernas pie de abajopisala mano
deabajo, piernas en posicion de Split a elec

- Posiciéndel cuerpa 90°enrelacional tubo,
torsoendirecciénhaciaafueradel tubo

SP48

One Handed Muse
Spin

0.7

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacior

- Puntos de contactoplanta de un pie, mismo lac
de la mano, misma pantorrilla (opcional)

- Posicién del brazoambos brazos estan
completamente extendidos. Un brazo sostiene
tubo entre las piernas. El otro brazo esta en ur
posicién fija a eleccién sin contacto con éddu

- Agarre:agarre basico

- Posicién de las piernasimbas piernas estan
completamente extendidas y abiertas

- Posicion del cuerponclinadohacia adelante
donde la cabeza esta mas baja que las caderz
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No.
Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

SP49

Parallel Split Spin

0.7

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posicionde brazos ambosbrazosestan
completamenteextendidos

- Agarre agarrebasicoamplio

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasensplit, paralelasal
tubo

- Posiciondel cuerpa erguido

SP50

Tuck Through Spin
Pike

0.7

- Fijarla posicion rotacibnminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos parte de
atrasdeambaspiernas

- Posicionde brazos brazosnotienen contacto
conlaspiernas

- Agarre splitgrip

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasnposicidoncerradal
o cruzadas

- Posiciéndel cuerpa cuerpoy piernas estan
enfrentedeltubo a90°enrelacidn altubo

SP51

Cradle Spin No Hano

0.8

- Fijarlaposicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: caderay parte de arribade
losmuslos

- Posiciénde brazos/agarre brazosno tienen
contactoconel cuerpoo conel tubo

- Posiciénde piernas agrupado (piernas cerradal

- Posiciondel cuerpa cuerpoestaa90°en
relacional tubo

SP52

Cradle Split

0.8

- Fijar la posiciénun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactouna mano, caderas, parte
delantera del torso, un muslo

- Posicidn del brazoun brazo esta completamen
extendido y la mano sostiene teibo, el otro
brazo est&lexionadoy la mano sostiene la
pierna opuesta por el tobillo

- Agarre:agarre basico

- Postion de las piernasambas piernas estan
completamente extendidas en posicide split
en linea recta y paralelas al suelo

- Posicidn del cuerpagparalelo al suelo

SP53

Cupgrip Pencil

e e

0.8

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posiciénde brazos brazode arriba
completamenteextendido,brazode abajo
ligeramenteflexionado

- Agarre ambasmanosestanen cupgrip

- Posici6nde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen pencil

- Posiciéndel cuerpa erguidoen anguloseparaddg
lejosdel tubo

SP54

Reverse Butterfly
Extension

0.8

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: brazointerno, hombro, pie
y tobillo interno

- Posiciornde brazos/agarre ambosbrazosestan
completamenteextendidosconel brazointerno
sujetandoel tubo y el brazoexternososteniendo
la piernaexterna

- Posiciénde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posicionsplit

- Posiciondel cuerpa invertido
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Caédigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

SP55

Titanic Support

0.8

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacta: unapierna,un
hombro/lateraldel cuello(opcional)gluteos pie
(opcional)

- Posiciénde brazos/agarre ambosbrazosestan
completamenteextendidoshaciaatrasy sin
contactoconel tubo

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidas

- Posiciondel cuerpa erguido,parte superiordel
cuerpoenarcohaciaatras

SP56

Twisted Ballerina
Split

0.8

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactopierna interna, axila
opuesta, espalda, cuello (opcional)

- Posicién del brazoEl brazo interior esta en ung
posicién fija a eleccidn con la axila en contactg
con el tubo solamente. El brazo exterigt@&
completamente extendido, sosteniendo la pier
exterior sobre la cabeza al nivel de la espinilla|

- Posicidn de la pierngpierna interna esta
completamente extendida, pierna y pie en
contacto con el tubo. La pierna exterior se dob
hacia atr4s con glie por encima de la cabeza €
posicion ring y se sujeta con la mano opuesta

- Posicidn del cuerpoerguido, espalda arqueada

SP57

Twisted Brass Ring

0.8

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactointerior de la pierna, gliteo
(opcional), hombro, brazo, cuello, cabeza
(opcional).

- Posicion / agarre del brazdos brazos estan
completamente extendidos. Un brazo sostieng
pie opuesto sobre laabeza, el otro brazo esta
detras del cuerpo, sosteniendo el tobillo opueg

- Posicion de la piernacorvade la rodilla intena
se engancha alrededor dieibo, la pierna
exterior se estira sobre la cabeza o en posicié
anillo(ring)

- Posicion detuerpo:invertido, espalda arqueads

SP58

Closed Cross Bow

0.9

- Fijar la posicién: un minimo de 720 ° de rotaci

- Puntos de contactoambas manos, cadera, par
delantera del torso, muslos (opcional)

- Posicién del brazoAmbos brazos estan
completamente extendidos.

- Agarre:split grip

- Posicién de las piernastmbas piernas estan
completamente extendidas en posicién de
straddle frent al tubo y detras de los brazos, |
piernas estan en contacto con el triceps

- Posicion del cuerpda parte superior del cuerpq
esta paralela al piso

SP59

Cross Bow 2 Hands
on Pole

0.9

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posicionde brazos/agarre split grip

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posicionstraddle
sincontactoconel tubo

- Posiciondel cuerpao 90°enrelacional tubo
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Caédigo

Nombre

Valor
Técnico
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SP60

Elbow Grip Vertical
Split

0.9

- Fijarla posicién aminimode 720°

- Puntosde contacto: ambas pantorrillas (rodilla
y muslos opcional), tobillo superiompye de
pierna inferior, codo, brazo interno

- Posicionde piernas brazointerno envuelveel
tubo por el codo,brazoexternoen posiciona
eleccionsincontactoconel tubo.

- Agarre agarrede codo

- Posicidonde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posiciénsplit

- Posiciondel cuerpa invertido

SP61

Inverted Split Spin

0.9

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: axila del brazo interno,
pierna externa, pie de pierna externa, espalda
baja

- Posicionde brazos ambos brazos sostienen el
tobillo de la pierna interior

- Agarre parte internadel brazo

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasen posiciénsplit

- Posiciondel cuerpa invertido

SP62

One Handed Spin

0.9

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: unamano

- Posicionde brazos/agarre brazointerno
extendido yen contactoconel tubo, brazo
externoen posiciénfija a elecciénsincontacto
coneltubo

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasy cerradasen
posiciénpencil

- Posiciondel cuerpao erguido,lejosdel tubo,
paraleloal tubo

SP63

Supported Sailor

0.9

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto. ambostobillos,una
espinilla,unapantorrilla,unamano, pie
(opcional)

- Posicionde brazos/agarre brazointerno
completamenteextendidoy en contactocon el
tubo, brazoexternoen posicionfija a eleccion
sincontactoconel tubo

- Posicionde piernas completamente
extendidasy cerradas

- Posiciondel cuerpa invertidoy extendido

SP64

Teardrop Vastion

0.9

- Fijar la posiciénun minimo de 720 ° de rotacié

- Puntos de contactoambos brazos y manos, un
hombro, cabeza (opcional), ambas pantorrillas

- Posicién / agarre del brazain brazo
completamente extendido, el otro brazo se
puede flexionar.

- Posicion de las piernagas piernas estan
cerradas y completamente extendidas

- Pasicion del cuerpoinvertido, espalda arquead
pecho hacia abajo
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No. Valor
Cédigo Nombre Elemenb Técnico

Criteria

SP65 | Crossed Hands Plan g/i'\?gJ@ 1.0

- Fijarla posicion rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: flexoresde la caderay
ambasmanos

- Posicionde brazos/agarre agarrecruzado

- Posicionde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasy cerradas,
paralelasal piso

- Posiciondel cuerpa 90°enrelaciénal tubo

SP66 | Horizontal Split Spin 1.0

- Fijar la posicionun minimo de 720 ° de rotacio

- Puntos de contactouna mano, lado del torso,
antebrazo (opcional)

- Posicién del brazeel brazo exterior esta
completamente extendido, el brazo interior esi
flexionado y sujeta la pierna opuesta por el
tobillo

- Agarre:agarre basico

- Posicion de las piernasimbas pieras estan
completamente extendidas en una posicion de
split y paralelas al piso, y sin contacto con el t

- Posicidn del cuerpcel torso es horizontal

SP67 | No Hands Plank Spil 1.0

- Fijar la posicionrotacion minima de 720°

- Puntos decontacto:torso y ambos
antebrazos/codos

- Posicién de brazos/agarretlinguna mano tiene
contacto con el tubo, brazos en completa
extension

- Posicion de piernasambas piernas en completg
extension, paralelas al piso, cadera y piernas
cerradas

- Posicion del cuerpocuerpo completo recto y a
90° con respecto al tubo, con una tolerancia n
mayor de 20°

One Handed Paralle

SP68 Split Spin

1.0

- Fijarla posicion rotaciénminimade 720°

- Puntosde contacto: solo una mano

- Posicionde brazos brazo interno en completg
extension y en contacto con el tubo solo coi
mano, brazo externo flexionado, sosteniend
la pierna contraria por encima de la cabeza

- Agarre agarrebasico

- Posiciénde piernas ambaspiernasestan
completamenteextendidasnsplit, paralelas
altubo

- Posiciéndel cuerpo: erguido, separado del
tubo y paralelo al mismo

SP69 PoleBased Clock = 1.0

- Fijarlaposicion rotaciénminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos

- Posicionde brazos/agarre splitgrip

- Posicionde piernas inicioen posicion
erguido,piernasy caderahacenuna rotacion
circular(fankick)pasandoauna inversion
conlacaderaarribadelacabeza,
terminandoenunaposicionpike (jack knife)
porarribadelacabezadosveces

- -Posiciéndel cuerpa erguido/invertido
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NO.' Nombre Elemenb \{ab_r Criteria
Cadigo Técnico

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: triceps,ambos
tobillos,unaespinillaunapantorrilla,
pie (opcional)

- Posiciénde brazos/agarre brazointerno
completamenteextendidoy encontacto
coneltubo alaalturadeltriceps,brazo
externoenposicionfija aeleccionsin
e Y contactoconeltubo

r - Posiciérde piernas completamente
extendidasycerradas

- Posiciéndel cuerpa invertidoy extendido

SPD Sailor 1.0

- Fijarla posicién rotacionminimade 720°

- Puntosde contacto: ambasmanos, espinilla
delapiernadearriba,corvadela piernade
abajo

- Posicionde brazos manode arribaagarra
eltubo por arribadela espinillade la pierna
dearriba,manode abajoagarrael tubo por
debajodelmuslo

- Agarre splitgrip.

- Posiciénde piernas piernade abajo
extendidaespinillade arribaencontacto
coneltubo

- Posiciondel cuerpa erguido,coneltorso
endirecciéncontrariaal tubo

SplitGrip Contortion

SP71 Spin

1.0

- Fijar la posicionrotacion minima de 720°
- Puntos de contactouna mano, pie y espinilla d
la misma pierna

& - Posicion de brazos/agarrembos brazos en

" complete extension. Mano interna sostiene el
|\ tubo por arriba de la cabeza, la mano exterior
sostiene la misma pierna a la altura del
tobillo/espinilla

- Posicion de pienas:ambas piernas en completg
extensién. Pie y espinilla de la pierna de adent
tiene contacto con el tubo, pierna extendida
hacia la espalda

- Posicion del cuerponvertido y suspendido lejo
del tubo, la espalda esta arqueada

SupportedSailor

SP72 Back Bend

1.0
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PESQMUERTO

PESQMUERTO (DL)
Un peso muerto se define por la posicion inicial del cuerpo. Los pies deben tocar el suelo antesrdesubidae
pesomuerto. El cuerpo debd@ extenderse lejos delibo antes deiniciar la subida dpeso muerto.

Eltubo NOdeberaserusadoparaapoyarla subiday laspiernasno podrancrearimpulsoo balance/pategoara
subir. Laposiciondeberaterminarcompletamentesninversion Estasubidade pesomuertopuederealizarse
enel tubofijo o enelgiratorio.

a ¢ Puntaje mas baj@s para ua subida(desde episg) con las piernafiexionadas
b ¢ Segundo puntajees para ua subida(desde episo) conambas piernasampletamenteextendidas y abiertas
c - Tercerpuntaje es para ua subidadesde episo) con ambas piernasompletament extendidas y cerradas
AERIAL DEAD LIFT (subida aérea de peso mu&ih)
Esta subidaedefine por la posicién inicial del cuerpo. Ninguna parte del cuerpo debe estar en contacto con el
piso. El cuerpo deb@ estarfijo y suspenderse lejos delboy las piernas paralelas tabo antes deempezar la
subida aéreal.as piernas deben cerrarse antes de inicaubida dgpeso muerto Eltubo NO delera ser usado
para apoyar la subidgalas piernas no deben usarse paraac impulso dalance para suhit.a posiciordebea
terminar completamente en inversiorEstasubidaaéreade pesomuerto puederealizarse eneltubo fijo oen
el giratorioy se puede realizar desde una posicién estatica o desde un giro.
a ¢ Cuarto puntajeesparaunasubidaaéreaconpiernasflexionadas
b ¢ Quinto puntajeesparaunasubidaaéreaconpiernasextendidasy abiertas
€ ¢ Sexto puntajeesesparaunasubidaaéreapara un pes@on ambas piernas completamente extendidas y cerradas
Al escribir el dead lift en el formato de elementos obligatorios se debe especificar si es unifb@ald), o un Dead
Lift Aéreo (ADL), el nUmero que le corresponde en el codigo y la letra que representa el dead lift que se eligié (a,b, o

¢), por ejemplo ADL3c, DL8a.

Para los (bpead LiftTenga en cuenta que los atletas deben tener las piernas abiertas duaasubida dgeso
muerto hasta que alcancen una posicion invertida, momento en el que se les permitira cerrar las piernas.

Para (cPead Lift Tenga en cuenta que los atletas deben tener las piernas cerradas diaautieida dgoeso muerto
hasta que alcancen una pgo®n invertida, momento en el que se les permitira abrir las piernas.
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DEAD LIFTESUBIDAS DE PESO MUERTO

No.

Valor

Cédigo Nombre Elemenb Técnico Criteria
a-0.1
b-0.2 | - Puntosde contacto: ambasmanosun
DLY Dead lift from c-0.3 hombro
ADL1 | shoulder mount grip a-0.4 | - Posicibrde brazos/agarreambas
b-05 | manosagarreaeleccion
c-0.7
a-0.2
b-0.3
DL2 Dead lift from c-0.4 | - Puntosde contacta ambasmanos
ADL2 twist grip a-0.5 | - Posicibnde brazos/agarretwistedgrip
b-0.6
c-0.7
a-0.2 | . puntosde contacto: brazointerno, mano
b-0.3 | externa, antebrazo, axildado del torso
DL3 Dead lift from } c-0.4 | (opcional)
ADL3 flag grip a-0.5 | - Posicibndebrazos/agarreflaggrip
b-0.6 | - Posicibndel cuerpo: el cuerpoendireccion
c-0.8 | haciaabajo
a-0.2
b-03 |- Puntosde contacto: antebrazodelbrazo
DL4 Dead lift from c-0.4 | deabajomanodeariba
ADL4 | forearm handspring 2-05 | Posiciénde brazos/agarre agarrede
' antebrazo
b-0.6 | _ Posicidninicial: erguido
c-0.8
- Puntosde contacto: ambasmanos,
a-0.2 espalda, nua (opcional)
b-0.3 | - posiciénde brazos el brazo superior
DLS Dead lift from c-0.4 es en completa extension, btazo
ADL5 iguana grip a-0.5 inferior puede estar doblado y
b-0.6 sosteniendo el tubo en una posicién
c-0.8 invertida por detras de la espalda
- Agarre agarrebasico
a-0.3
\\\\ b-0.4 | - puntosde contacto: cuello,ambosbrazos
DLG8 Dead lift from h‘ c-0.5 | - Posicionde brazos ambosbrazosestan
ADL6 neck hold ‘// } (” a-0.6 completamenteextendidos
\l b-0.7 | - Agarre twistedgrip
i c-0.9
a-0.4
D-051 b intosde contacto amb
DL7A Dead lift from c-0.6 |~ "uniosdecontacio ambasnanos .
. - Posiciénde brazos/agarre mano superior en
DL7 cup grip a-0.7 cupgrip
b-0.8
c-1.0
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C(',)\I d(?é;o Nombre Elemenb T\e’/?r?igo Criteria
- Puntosde contacta: un codo,parte
) a-0.4 superiordelaespaldacuello,hombro
) b-05 Posiciénde brazos brazode arribaestaen
ESE 8 D;zgvl\l,ﬁhfc:%m \ ; : gg aga'rr.e,def:odo,bra.zE)d(? abajoestaen
b-08 posiciénfija aeleccionsincontactoconel
c-1.0 tubo ni con el otro brazo
- Agarre elbowgrip
|
i ) - Puntos de Contacb: lado deltorso, brazos
a-0.1 | gluteo(optional)
ADL9 | Aerial Basic Invert b-0.2 | - Arm positior/ grip: basic grip
c-0.3
* Nota importante no floor-basedversion.
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OBLIGATORI@BOBLES

Nota: Lasilustracionessolosirvencomoreferenciavisual.
Esimportante apegarsealosrequerimientosminimosmarcadosen loscriterios.

H.EMENTOSNCRONIZADOS BYRALELO

NO Nombre Elemenb \{alolr Criteria
Cadigo Técnico
T - Fijarlaposicionminimo2 segundos
- Estedeberaserun elementode
flexibilidado de fuerzaejecutadoen
paraleloseleccionadalelos
elementos Obligatoriosindividuales.
Debera utilizarse el mismo elemento
para todos los ejemplos, excepto en
el caso demagen en espejqque se
Different Directionto define aqui como imagen en espejo
the Pole en un punto)
OR - Amboscomparierosieberan
HorizontalPosition estar paralelosuno con respecto
SYN1 OR 0.1/ al otro
Vertical to thePole f 10 | .siellemento SYN1 se realizara en espe
OR [ ) cuando la composicidn en la que las figu
Mirror Image ‘ elegidas seadiferentes (pero en espejo)

setomaraen cuentael elementode
menorValor Técnico.

- Por favor incluye también el codigo de
elemento en el formato de elementos
obligatorios (ejem SYN1IBo SYN1/&0,
etc.).Por favor indica solo el nombre(s) d
elemento individual que se va a ejecutar

Este elemento puede ejecutarse en ambo
tubos o en el mismo.
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H EMENTOSNCRONIZADASNTRELAZARD

No.
Cadigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

SYN2

Floor Based Position

W
P

0.4

- Fijar la posicion: por 2 segundos

- Ambos omparierosestan entrelazadosn una
postura invertidabasada en el pisen sincronia

- Las piernas deben estar en una posiciéndija
eleccién. Contacto de manos o brazos con el
pisoUnicamente

- Loscompafierogdeben estar uno frente al otro

SYN3

Floor Based Position

0.5

- Fijarlaposicion:minimo?2 segundos

- Amboscompafieroestanentrelazadoen
unaposturainvertidabasadaen el piso

- Laspiernasdeberanestaren unaposicion
fijaaeleccién solamente mano o brazo en
contacto con el piso

- Loscompafierogieberanestarenuna
posiciérespejeada

SYN4

Upright Aerial
Position

0.5

- Fijarlaposicién:minimo2 segundos

- Amboscompafierosstanentrelazadoen
unaposturasincronizadaéreaerguidaen
el tubo

- Piernasprazosy cuerpodeberanestaren
unaposiciénfija aelecciéon

- Loscompafierogsieberanestarenuna
posiciérespejeada

SYN5

Horizontal Aerial
Position 1

0.6

- Fijar la posicién durante 2 segundos

- Ambos comparieros estan entrelazados en u
postura aérea horizontal sincronizada el
tubo. Ambos torsos estan en posicion
horizontal.

- Las piernas / cuerpo / brazos deben estar en
una posicion fija a eleccion

- Los compafieros deberan estar en una posic
espejeada

SYNG6

Inverted Aerial
Position

0.6

- Fijarlaposicién:minimo2 segundos

- Amboscompafieroestanentrelazadogn
unaposturaaéreainvertidaeneltubo

- Piernashrazosy cuerpodeberanestaren
unaposiciénfija aeleccion

- Loscompafierogieberanestarenuna
posiciérespejeada

SYN7

Horizontal Aerial
Position 2

1.0

- Fijarla posicién durante 2 segundos

- Ambos compaferos estan entrelazados en u
postura aérea horizontal sincronizada en el
tubo.

- Al menos un brazo debe estar entrelazado.
Ambos torsos estan en posicién horizontal.

- Las piernas / cuerpo / brazos deben estar en
una posicion fija eleccion

- - Los compafieros deberan estar en una
posicion espejeaal
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SYN8

Balance in Upright
Position

0.4

- Fijarlaposicién:minimo?2 segundos

- Unelementoverticalerguidoen el quelos
atletas quedenfrente afrente basadoen
balancey queno puedaserejecutadosin
unode losdoscompafieros

- Loscompafierosieberanestarenuna
posiciorespejeada uno del otro

SYN9

Balance Facing Eacl
Other

0.6

- Fijarlaposicionminimo2 segundos

-Unelementoen el quelosatletasqueden
frente afrente basadoenbalancey queno
puedaserejecutadosinunodelosdos
compafiercs

-Loscompafierogsieberanestarenuna
posiciérespejeada uno del otro

SYN10

Balance in Same
Direction

0.6

- Fijarla posicion durante 2 segundos

- Un elemento basado epalacey queno puede
ser ejecutadcsin unode los dos comparieros

- Loscompafierogniran en la misma direccion
Loscompaiierosleberanestarenuna posicion
espejeada uno del otro

SYN11

Balance Facing Awa)
From Each Other

0.7

- Fijarlaposicion'minimo2 segundos

- Unelementoen el quelosatletasqueden de
espaldasunoal otro basadoenbalancey que
no puedaserejecutadosinunode losdos
compaferos

- Loscompafierogsieberanestarenuna
posiciérespejeada uno del otro
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BLN1

Layback Position 1

0.2

- Fijarlaposicién:minimo2 segundos

- Elcomparfierode abajoestaenposicion
laybacksostenidodel tubo soloconlaspiernas

- Elcomparierode arribaestaparadoo sentado
enelotro solososteniendcel tubo conelcodo
0 unamano

- Amboscompafierosleberantener contacto
coneltubo

BLN2

Horizontal Balance

0.3

- Fijarla posicién durante 2 segundos

- El compafiero de abajo esta en posicion
horizontal mirando hacia arriba sujetandotebo
solo con los muslos.

- El compafiero de arriba esta de pie o sentado
sobre el compariero de abajo sujetando el tubo
con una mano y / o brazo solamente

- Ambos compaferos deben tener contacto con
tubo

BLN3

Layback Position 2

0.3

- Fijarlaposiciénminimo2 segundos

- Elcompafierode arribaestaenposicion
layback sostenidodeltubo soloconlaspiernas

- Elcompafierode abajoestdenuna posicion
verticalfija aelecciénsostenidodeltubo con
unamanoy sostieneal compafierade arriba
conlaotramano

- Amboscompafierosieberantener contacto
coneltubo

BLN4

Layback Balance

e S

N

S

0.3

- Fijarla posicion durante 2 segundos

- El compafiero de abajo esta en una posicion dg
layback(S17 / S27) y solo las piernas tienen
contacto con el tubo. Los brazos del compafier
de abajo estan extendidos y ambas manos en
contacto con el pie / pies del compafiero super
Unicamente.

- El otro compafiero esta en una posicién erguid
eleccioén, balacedndose sobre las manos del
compariero inferior, y solo un codoy / o una
mano estan en contacto con el tubo.

- Ambos compaferos deben tener contacto con
tubo

BLNS

Seated Balance 1

0.3

- Fijarla posicion durante 2 segundos.

- El compafierale abajoesti sentado en posicion
vertical.

- Elcompariero de arribasta en una posicion
invertidaa eleccion balanceandose sobre el
compafieroinferior. Solo la espinilla / pantorrilla
y los pies pueden est&n contacto con eubo.

- - Amboscomparierogienen contacto con dlubo.

BLNG6

Shoulder Mount
Balance 1

0.3

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos.

- El compafiero de arriba &sen posicion erguida
con la espalda en arco sin que las manos o brg
tengan contacto con el tubo.

- El compafiero de abajo ejecuta un shoulder
mount en posicién de straddigel compafiero de
abajo soporta y sostiene al compafiero de arrik
a nivel de rodillaon codos/brazos.

- Ambos comparfieros tienen contacto con el tub
¢ no se permite contacto con la mano.
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BLN7

Horizontal Inverted
Position

0.4

- Fijarla posicion durante 2 segundos

- El compafierale arribaesta en una posicion
mirando hacia arriba y paralelo piso
sosteniéndose con los mus|@®n una tolerancia
de 40 °del cuerpo

- El compaifiero inferior esta en una posicion fija
vueloinvertidaa eleccion sosteniendo al
compafierode arribasolo con uno o dos pies

- Solo uncompafieratiene contacto con eiubo

BLN8

Shoulder Mount
Balance 2

0.4

- Fijar la posicion durante 2 segundos

- El compafiero de abajo esta en una posicion d¢
shoulder mount y soporta al de arriba
empujandoloconsus piernas la altura de las
piernas del compafiero de arriba

- Compafiero de abajo: el torso y las piernas del
estar completamente extendidos en linescta.

- Amboscompafierosieben tener contacto con el
tubo

BLN9

Superman And Kneg
Hold Position

0.4

- Fijarlaposiciénminimo2 segundos

- Elcomparfierade arribaestdenuna posiciénde
superman(verrequerimientos minimos)
sostenidadeltubo séloconlas piernas,caderay
piernasestanparalelasal piso

- Elcomparfierode abajoestaenuna posicionde
kneehold(verrequerimientos minimos)y le da
soportealdearribacon unamano

- Amboscompafierogienen contactoconeltubo

BLN10O

X Pose Balance 1

0.4

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafero dapoyose encuentra en una
posicion erguidaon la espalda en ard¢ocando el
tubo solo con las piernas, no dewto con el piso.

- El compafiero de arriba se encuentra en una
posicién Xpose,balanceandose en el comparier
de abajo

- El compafero apoyado puede tener contacto ¢
el tubo, pero no de una manera que pueda
soportar su peso

BLN11

Handstand Position

0.5

- Fijarlaposiciénminimo2 segundos

- Elcomparfierade abajoestaenuna posicion
horizontalviendohaciaarriba, sosteniéndose
deltubo séloconla entrepiernay conunangulo
detolerancia maximode 40°

- Elcompafierade arribaestdenuna paradode
manoconel cuerporecargadoenel tubo

- Ningunamanoo brazoestaencontacto conel
tubo

BLN12

Pencil Hug Balance

0.5

- Fijarlaposicion'minimo2 segundos

- Elcompafieradearriba esta erguido con la
espalda en arco. Solo las piernas tienen
contacto con el tubo (no la cadera).

- Elcompafierode abajo realiza un Pole Hug
Pencil (S, ver requerimientos minimos), el
compafero de abajo soporta y sostiene al de
arriba al nivel de las rodillas condos/brazos

- Ambos compafieros deben tener contacto con
tubo
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BLN13

Shoulder Mount
Balance 3

0.5

- Fijar la posicién durante 2 segundos

- El compafiero de abajo esta en una posicion d¢
shoulder mounty soporta al de arriba
empujandolo con sus piernas a la altura de las
piernas del compariero de arriba

- Compafiero de abajo: el torso y las piernas del
estar completamente extendidos en linea recta

- Ambos compafieros deben tener contacto con
tubo

BLN14

Superman Position 1

0.5

- Fijar la posicion durante 2 segundos

- El compafiero inferior esta en posicion de
supermancon las piernas paralelas al suelo. La
manos no tienen contacto con el tubo.

- El compafiero superior esta en posicion invertic
tiene contacto con el tubo y se balancea sobre
piernas del compafiero inferior. El compafiero
superior no puede tener ambasernas en
contacto con el tubo.

- Ambos compafieros tienen contacto con el tubg

BLN15

Titanic Balance 1

0.5

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafiero de abajo se encuentra en posiciq
de titanicdonde las piernas estan dobladas. Lo
gluteos y piernas pueden estar en contacto con
tubo, contacto de hombro/cuello es opcional. N
hay contacto con mano/brazo ni pies con el tub

- El compafiero de arriba se para de pie sobre lo
pies del compariero debajo y sostiene el tubo
solo con una mano o codo solamente

- Ambos compafieros tienen contacto con el tubg

BLN16

Cupid Balance 1

0.6

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- Elemento entrelazado de balance con ambos
compafieros en contacto con el tubo.

- Elcompariero de abajo ejecuta una posicion de
cupido con agarre de codo

- El compafero de arriba ejecuta un parado de
hombros balanceandose en el compafiero de
abajo. Piernas en complete extensién en posici
a eleccion. Torso paralelo al tubo.

- Compafieros en difentes direcciones.

- Ambos compafieros podrian tener contacto cor
el tubo, pero no con la mano.

BLN17

Laybaclc X Pose
Balancel

0.6

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- Compafiero de arriba se encuentra en posicion
layback sin que la mano tenga contacto con el
tubo.

- El compafiero de abajo ejecuta una postura en
donde el torso esté horizontglel pie de arriba
esta entre las piernas del compafiero de arriba

- Ambos compéeros tienen contacto con el tubo

BLN18

Shoulder Mount
Plank Balance

0.6

- Fijarlaposicionminimo2 segundos

- Elcompafierode arriba esta erguido con la
espalda en arco. Solo las piernas tienen
contacto con el tubo (no la cadera).

- Elcompafierade abajo realiza un
Shouldermount plank (con sus brazos
rodeando al compafiero) en un angulo de
45° respecto al tubo

- Amboscompafierogienen contactoconel
tubo
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BLN19

Handstand Balance

0.7

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos.

- El compafiero de abajo se encuentra en una
posicién erguida a eleccion.

- El compafiero de arriba esta en un parado de
manos a eleccion sin contacto con el tubo,
balanceandose en el compariero de abajo.

- Solo el compafierde abajo tiene contacto con €
tubo

BLN20

Handstand Plank
Position

0.7

- Fijarlaposicién:minimo2 segundos

- Elcompafierode abajoestaenuna posicionde
planchahorizontalviendo haciaarriba,
sosteniéndose&eltubo s6lo conlaentrepierna

- Elcomparfierode arribaestadenuna paradode
manoconel cuerporecargadoenel tubo

- Ningunamanoo brazoestaen contacto conel
tubo

- Amboscompafierogienen contactoconel tubo

BLN21

Horizontal Plank
Inverted Position

0.7

- Fijarlaposicion:minimo2 segundos

- Elementoconamboscompafierosposicionados
endiferentesdirecciones

- Elcompafieroque cargaestaen posicion
horizontalconel cuerpoendirecciénhacia
arribasosteniéndoseonlaentrepierna
solamente

- Elcompaferoquevuelaestaen posicién
invertidade vueloaelecciénsosteniéndosedel
otro comparierosoloconuno o dos pie

- Séloun atletatiene contactoconel tubo

BLN22

Russian Split Balanc

0.7

- Fijarla posicion:minimo2 segundos

- El compafiero de base esta en un underarm ho
(ver $11para requerimientos minimos, no es
necesario girar)

- Elotro compafiero esta en una posicién de
Russian Split, con angulo de split minimo de 18§
(el cuerpo no tiene que estar paralelo al piso y
Rusan Split se realiza teniendo como base s6l
el cuerpo del compafiero

- Solo el compafiero de base tieoentactoconel
tubo

BLN23

Superman Position 2

0.7

- Fijarla posicion:minimo2 segundos

- Elcompafierode abajoestaen unaposicionde
superman(ver requerimientosminimos)
sostenidodel tubo soloconlaspiernas,caderay
piernasestanparalelasal piso

- El compafiero de arriba esta parado en el otro
solo sosteniendo el tubo con el codo o una mar

- Amboscomparierosieberantener contactocon
eltubo

BLN24

Superman Position 3

0.7

- Fijarlaposicionminimo2 segundos

- Elcompafierade abajoestaen una posicionde
supermarn(verrequerimientos minimos)
sostenidadeltubo soloconlas piernas,cadera
y piernasestanparalelasal piso

- El compafiero de arriba esta sentado en el of
solo sosteniendo el tubo con el codo o una
mano

- Amboscompafierosleberantener contacto
coneltubo
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BLN25

Superman Support

0.7

- Mantenga la posicion durante 2 segundos
- El compafiero de apoyo esta en una posiciéon d
supermancon una mano en contacto con el tub
(opcional) y sostiene el torso detro compafiero

- El compafiero apoyado esta en una posicion
invertidaa su eleccién sujetando @libo con las
manos solamente

- Ambos comparierodeben tener contacto con el
tubo

BLN26

Titanic Balance 2

0.7

- Fijarla posicion:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen posicion
Titanic, en la que piernas, y gluteos
pueden estar en contacto con el tubo.
Manos, brazos y pies NO tienen contacto
con el tubo

- Elcompafieroquevuela se sostiene de los
pies o piernas del otro compafiero en una
posicion invertida fija a eleccién o por lo
menos con los pies por encima del nivel de
la cabeza

- Amboscomparierodienencontactoconel
tubo

BLN27

Layback Arch Balanc
1

0.8

- Fijarlaposicion'minimo2 segundos

- Elcompanferode arribaestaenposicion
layback(verrequerimientogninimos)
sostenidadeltubo séloconlaspiernas

- Elcompafierade abajorealizaun elemento
defuerzay tiene soloun punto de contacto
coneltubo

- Amboscomparierogienencontactoconel
tuboy entre ellos.

BLN28

Layback Arch Balanc
2

0.8

- Mantenga la posicién durante 2 segundos

- Un compafiero esta en posicién de layback sin
contacto de manos con el tubo.

- El otro compafiero esté en posicigrvertida
balanceandose sobre las piernas del compafie
con una sola mano en contacto con el tubo. La
piernas estan paralelas al tubo.

- Ambos compaferos tienen contacto con el tub

BLN29

Superman Position 4

0.8

- Fijarlaposiciénminimo2 segundos

- Elcomparfierode arribaestaenuna posicion
desupermarsostenidodeltubo soloconlas
piernas

- Elcompafierode abajoestdenuna posicion
invertidasostenidadel otro solo conlas
piernasy notiene contactoconel tubo

- Séloelcompafierade arribatiene contacto
coneltubo

BLN30

Laybaclc X Pose
Balance?

0.9

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- Compafiero de arriba en posicion de layback si
gue las manos tengan contacto con el tubo.

- El compafiero de abajo ejecuta un X pose con
torso a 90° del tubo.

- Ambos compafieros podrian tener contacto cor
el tubo.
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BLN31

No Hands Supermar|
Support

0.9

- Fijar la posicién durante £egundos

- El compafiero de abajo esta en una posicion g
superman sin manos, sosteniendo al comparie
superior con los pies. Las piernas no estan
cruzadas y solo los pies pueden estar en cont
con el compafiero superior.

- El compafiero de arriba ejecuten shoulder
mount plank (ver requisitos minimos S101)
balanceandose sobre los pies del compafiero
abajo.

- Solo elcompariero de arribpuede tener
contactode las manos con el tuhambos
compafierogienen contacto con dlubo.

BLN32

Shoulder Mount
Positionl

0.9

- Fijar la posicion durante 2 segundos

- El compafiero de abajo esta en una posicion g
shoulder mount pencil, donde las piernas esta
completamente extendidas.

- El compafiero superior se balancea sobre los
del compafierdnferior con el cuerpo paralelo a
tubo y completamente extendido. Solo las ma
pueden estar en contacto con el tubo

- Ambos compafieros tienen contacto con el tub

BLN33

Titanic Balance 3

0.9

- fijar la posicion durante 2 segundos

- El compafiero inferior se encuentra en posicié
de titanicdonde las piernas estan dobladas, y
piernas y gluteos deben estar en contacto con
tubo.

- El compafiero superior esta en posicion de
parad de cabeza, balanceandose sobre los pi
del compai&ro inferior y sosteniendo ¢lbo con
las manos solamente. El cuerpo esta paralelo
tubo

- Amboscomparieros tienemontacto con etubo.

BLN34

Chest Balance

1.0

- Fijarlaposicion:minimo2 segundos

- Elcompafieradearriba estéd en posicion de
apoyo en el pecho, en balance sobre el
compariero y solo tiene contacto con el tubg
con manos

- Elcompafierade abajo estd en posicidn ergui
sin contacto de manos o pies en el tubo

- Amboscompaferogienencontactoconel
tubo

BLN35

Double Russian Spli

1.0

- Fijarlaposicion'minimo2 segundos

- Amboscomparierogjecutanun RussianSplit

- Soloun piede cadaunotiene contactocon el
tubo

- Amboscompafierosestansujetandoseale las
manos,no deltubo

- Compafieros en Espejo

- Amboscompafieros tienen contacto con el tub
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BLN36

Elbow Hold Balance |

O

y.

1.0

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- Elcompafieroque carga ejecuta cualquier
elemento de fuerza, en donde todo el cuerpo
estd completamente extendido y la cadera
paralela al piso. Las piernas estan en completal
extension, cerradas y paralelas al piso y solo u
mano y codo/brazo esta en contacto con @hd

- El compafiero que vuela debe estar en una
posicién fija a su eleccion con solo un pie en
contacto con el tubo y de espalda al compafier
que carga.

- Ambos comparieros tienen contacto con el tubg

BLN37

Layback Balance
Element, Partner
Upright Position

1.0

- Fijarlaposicién:minimo?2 segundos

- Uncompafieroestaen posiciénlayback
sostenido deltubo soloconlaspiernas

- Elotro estaen posicioninvertidade parado
demanossincontactoconel tubo

- Ambosatletastienencompletamente
extendidosbrazosy piernas

- Ambos comparieros tienen contacto con el
tubo.
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BLN38

Seated Balance 2

0.2

- Fijar la posicion: minimo 2 segundos

- El compafiero de arriba esta en una posicion df
sentado erguido, no esta permitido contacto co
la mano

- El compafiero de abajo esta en una posicién
invertida espejeando al compariero de arriba
(excepto brazos)

- Ambos comparieros deberan tener contacto co
el tubo

BLN39

Seated Balance 3

0.2

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- Elemento con el compafiero en posiciones con
diferente direccion.

- El compafiero de abajo esta en posicién erguid
sentado en posicion a eleccion.

- El compafiero de arriba esta en posicién inverti
a eleccion balanceandose sobre el compariero
abajo.

- Ambos compafieros tienen contacto con el tubg

BLN40

KneeHold Support

0.4

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafiero de abajo esta en posicion de Kn
hold (se aplican requerimientos minimos a la
posicion)

- El compafiero de arriba esta de pie sobre el
compafiero de abajo y sostiene al tubo solo cor
brazo (agarre a eleccion)

- Ambos comparieros deben tener contacto con
tubo

- Se aplican criterios del Knee hold (referirse al
elementoS®)

BLN41

Standing Balance

0.4

- Fijarlaposicién:minimo2 segundos

- Elcomparfierade abajoestaenuna posicion
erguida a eleccién sin contacto con el piso

- El otro compafiero esta en un parado de mano
balanceandose sobre el compafiero de abajo ¢
solo una mano en contacto con el tubo.

- Ambos compafieros tienen contacto con el tubg

BLN42

Handstand Balance

0.6

- Fijar la posicién durante 2 segundos

- El compafiero de apoyo se sostiene del tubo er
posicion vertical.

- El compafero de arriba tiene contacto con el tu
solo con un pie / tobillo y se balancea sobre el
compafiero de apoyo en urgosicién invertida.

- Ambos comparieros deben tener al menos 1
pierna paralela al suelo.

- Ambos compaferos tienen contacto con el tubg

BLN43

IguanaBalance

0.6

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafiero de abajo ejecuta una posicion
invertida a eleccion con agarre de iguana.

- El compafiero de arriba debe estar en una
posicion horizontal fija, a eleccién, balanceandq
sobre los pies del comparfiero de abajo sin
contacto de las manos o brazos aariubo

- Ambos comparieros tienen contacto con el tubg
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BLN44

Titanic Balance 4

0.6

- Fijarlaposicion'minimo2 segundos

- Elcomparfierade abajo realiza un Titanmon
contacto de manos, en la quaa pierna,
glateos, un pie y las manos estan en contact
con el tubo

- Elcompafierade arriba esta invertido en
posicion de parado de manos en balance so
el compafiero de abajo y solo tiene una man
en contacto con el tub

- Amboscomparierosieberantener contacto
coneltubo

BLN45

Titanic Balance 5

0.7

- Hold the position for 2 seconds

- The lower partner performs a titanic position,
where the one leg, glutes, one foot are in conta
with the pole; hands and/oneck/shoulder may
be in contact with the pole.

- The other partner is in inverted handstand
position balancing on the shoulder of lower
partner and only one hand is in contact with the
pole (with forearm / elbow contact optional).

- Both partners must have ceact with the pole.

BLN46

Iron XPosition 1

0.8

- Fijarlaposicionminimo2 segundos

- Elcomparfierade abajorealizaun Iron X (ver
requerimientosminimos)conlaparte dearriba
delcuerpoparalelaal piso,el compariero de
arriba estaerguidoenunaposiciénfijaa
eleccion

- Ambosdeberantener contactoconeltubo sélo
conlasmanos

- Se aplican criterios de Iron X (referirse al eleme
$62)

BLN47

SplitHold Balance

0.8

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafiero de abajo esté en posicién de spl
eleccion.

- El compafiero de arriba esta en posicion inverti
en un parado de manos balanceandose sobre ¢
compariero de abajo con un brazo/mano en
contacto con el tubo.

- Ambos compafieros tienen contacto cehtubo.

- Angulo de split: minimo 180°

BLN48

StrengthHold
Balance

0.8

- Fijarlaposiciénminimo2 segundos

- Elcomparfierode abajorealizacualquier
elementodefuerza,enlosqueel cuerpo esté
paraleloal piso

- Elotro compafiercestdenbalanceen posicion
deparadode manosinvertidosobreel
compaferode abajo con una mano/brazo en
contacto con el tubo

- Amboscompafierodienencontactoconel tubo

BLN49

Thigh/Outside Knee
Hang Support 1

0.8

- Fijarla posicion durante 2 segundos

- El compafierale abajorealiza uragarre de
muslo/ganchcexternocon ambas manos en el
tuboy los brazos extendidos.

- - El compafiero de arriba esta en una posicion
vertical fija de eleccién sin contacto con la
tuberia y esta de pie en la parte superior de la|
espalda del compafiero de abajo con al meno
pie.

- Solo ekcompariero de abajo tieneontacto con e
tubo
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No.
Cadigo

Nombre

Elemenb

Vaor
Técnico

Criteria

BLNSO0

Titanic Balance 6

0.8

- Fijarla posicién:minimo2 segundos

- Elcompafierode arribaestaen posicion
Titanic, en la que piernas, glateos y manos
pueden estar en contacto con el tubo.

- Pies NO tienen contacto con el tubo

- Elcompafierode abajose sostiene de los pies
0 piernas del otro compafiero en una posicio
horizontal fija a eleccién y con el cuerpo a 90
en relacién al tubo

- Amboscompafierogienencontactoconel
tubo

BLN51

Elbow Hold Balance

0.9

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafiero de abajo ejecuta un elbow/neck
hold straddle con el antebrazo inferior en el tub
y el torso paralelo al piso.

- El compafiero de arriba debe estar en posicion
horizontal de plancha, fija, balanceandose sobr
el compafiero de abajo, sobre su pie superior.
Ambos comparieros tienen contacto con el tubg

BLN52

Handstand Plank
Balance

0.9

- Fijarla posicién durante 2 segundos

- El compafiero inferior esta en posicion de
shouldermount con el cuerpo y las piernas
paralelos al suelo.

- El compafiero superior esta en una posiailén
handstand splibalanceandose sobre el
comparniero inferior. Ambas pieas estan
completamente extendidas. Ebmpafiero
superior no tiene contacto de mano o brazo coi
eltubo.

- Amboscompafierogienen contacto con dlubo.

BLN53

Iron X position 2

0.9

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafiero de abajo ejecuta un Iron X (ver
requerimientos minimos), parte superior del
cuerpo esta paralela al piso.

- El compafiero de arriba esta en una posicion
invertida a eleccion con el torso paralelo al tubg

- Ambos comparfieros tienen contacto con el tubg
solo con sus manos.

- Se aplican criterios de Iron X (referirse a eleme
S62)

BLN54

Thigh/Outside Knee
Hang Support 2

0.9

- Fjar la posicién durante 2 segundos

- El compafero inferior realiza un ganai@muslo
/ rodilla exterior con ambas manos en el tubo y
los brazos extendidos

- - El compafiero de arriba esta en una posicion
vertical fija de eleccién sin contacto con el tubg
esta de pie en la parte superior de la espalda d
compafiero de abajo con un solo pie.

- Soloel compafero de abajo tiene contacto con
tubo

BLN55

Vertical Jade Balanc

0.9

- Fijarla posicion durante 2 segundos.

- El compafierale abajorealiza un Jade vertical. S
aplican los criterios de Jade vertical (consulte
F88).

- El otro compafiero esta en posicion de pavald
manos invertida balanceandose sobre el pie
superior del comparniero inferior y solo tiene
contacto con etubo con una mano

- Ambos comparieros tienen contacto con el tubg
solo con sus manos.
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l}lo'. Nombre Elemenb \{alo.r Criteria
Caodigo Técnico
- Fijar la posicién durante 2 segundos
- El compafiero inferior realiza uman x(ver
requisitos minimos paran iron %, donde la parte
superior del cuerp@sta paralela al piso
BLN56 Iron X position 3 1.0 - El compafiero superior esta parado en posicion

vertical fija de eleccién sobre el compariero
inferior sin contacto con elbo

- Solo ekcompariero de abajo tieneontacto con el
tubo

- Se aplican los criterios den X(consulte S62)
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H EMENTOS VOLADOSHAREJS
SOLO UN COMPANERO PUEDE TENER CONTACTO CON EL TUB(

No.
Cddigo

Nombre

Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

FLY1

Seated Position 1

0.1

- Fijar la posicion: minimo 2 segundos

- El compafiero que carga se encuentra ef
posicién de sentado

- Una mano o codo tiene contacto con el
tubo y el contacto con los pies es
permitido.

- El compafiero que vuela debe estar en u
posicion erguida, fija, con posicion a
eleccion.

- Solo un comparierogne contacto con el
tubo.

FLY2

Cupid Hang

0.3

- Fijar la posicion: minimo 2 segundos

- El compafiero que carga se encuentra e
posicién de cupido, pie o tobillo se puedg
sostener.

- El compafiero que vuela esta en una
posicién erguida, a eleccion.

- Solo un comparfiero tiene contacto con e
tubo

FLY3

Seated Position 2

0.3

- Fijarla posicién:minimo2 segundos

- Elcomparieroque cargaestaen posicién
desentado

- Unamanoo codotiene contactoconel
tubo, contacto con los pies no es permiti

- Elcompaferoque vueladeberéestaren
unaposicionerguiday fija a eleccién

- S6lo uncompafieratiene contactoconel
tubo

FLY4

Seated Position 3

0.5

- Fijarla posicién:minimo2 segundos

- Solo un compafiero tiene contacto con e
tubo

- Elcompafieroque cargaestéen posicién
sentado

- Una mano o codo tiene contacto con el
tubo

- Elcomparieroque vuelaestaen posicion
invertidaa eleccion

- S6loel compariero que cargéene
contactoconel tubo

FLY5

Inside Knee Hang 1

0.6

- Fijarla posicion:minimo 2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen posicién
invertidainsidekneehang

- Elquevuelasesostienede la pierna
externadel otro compaferoenuna
posiciénde inversiénfija a elecciéno
deberétener por lo menoslos piespor
arribadel nivelde la cabeza

- Séloun atletatiene contactoconel tubo

FLY6

Seated Position 4

0.6

- Fijarla posicidbn:minimo 2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen posicion
desentado

- Unamanoo codotiene contactoconel
tubo

- Elcompaferoque vueladeberestaren
posiciéninvertidafija aeleccion

- Séloun atletatiene contactoconel tubo
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No.
Cddigo

Valor

Nombre Elemenb ..
Técnico

Criteria

FLY7

Seated Position 5 0.6

- Fijarla posicion:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen posicion
de sentado

- Unamanoo codotiene contactoconel
tubo

- Elcompafieroque vueladeberaestaren
posiciénhorizontalfija a eleccidn

- Séloun atletatiene contactoconel tubo

FLY8

Thigh/Outside Knee

Hang 1 0.6

- Fijarla posicion:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen
inversionsostenidocon el musloo en
outsidekneehold position

- Elcompafieroque vuelaestaraen
unaposicionerguiday fija a
eleccion

- Séloun atletatiene contactocon
eltubo

FLY9

Inside Knee Hang 2 0.7

- Fijarlaposicion'minimo2 segundos

- Elcompaferoquecargaestaen
posiciéninvertidainsidekneehang

- Elquevuelasesostienedelapierna
externadelotro compafieroenuna
posiciéndeinversionfija aeleccion

- Soloun atletatiene contactoconel
tubo

FLY10

Only Hands Holding ! 0.7

- Fijarlaposicibon'minimo2 segundos.

- Elcompafieroquecargasesostiene
del tubo conmanosy parteinterna
delbrazo,ninguna pierna tiene
contacto con el tubo

- Elcompaneroquevueladebera estar
en una posicion fija a eleccion
Soéloun atletatiene contactoconel tubo

FLY11

Elbow GripStraddle

Hang 0.8

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafiero que carga esta en una
posicién de Elbow grip straddle

- El compafero que vuela debe estar en u
posicién erguida a eleccién sin contacto
con el tubo.

- Solo un comparniero tiene contacto con e
tubo.

- Se aplican criterios para el Elbow grip
stradde (referirse al element&49)

FLY12

Iguana Split Hang 0.8

- Fijar la posicion durante 2 segundos

- El compafier@ue cargaesta enposicién
deinverted split aeleccién con agarre de
iguana.

- El compafiero de vuelo sostiene la piern
del otro compafieroy debe estar en una
posicion fija invertida eleccion

- Solo uncompafieratiene contacto con el
tubo
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Elemenb

Valor
Técnico

Criteria

FLY13

Thigh/Outside Knee
Hang 2

0.8

- Fijarlaposicion'minimo2 segundos

- Elcompafieroquecargaesta
invertido con agarre de muslo o
invertido con gancho externo

- Elcompafieroquevueladebera estar
en una posicion invertida a eleccién o
por lo menos con los pies por arriba del
nivel de la cabeza

- So6loun atletatiene contactoconel
tubo

FLY14

Split Hang 1

0.9

- Fijarlaposicién:minimo2 segundos

- Elcompafieroquecargaesta en
posicion de split a eleccion

- Angulo minimo del split 180°

- Elcompaferoquevueladebera
sostenerse de la pierna del compafiero
de arriba en una posicién invertida fija a
eleccion o por lo menos con los pies
sobre el nivel de la cabeza

- S6loun atletatiene contactoconel
tubo

FLY15

Split grip reverse plank
hang 1

1.0

- Fijar la posicién durante 2 segundos

- Hemento conambos compafieros
posicionados en diferentes direcciones.

- El compafier@ue cargase encuentra en
una posicion deplit grip reverse plank
(verrequisitos minimos de S104) con un
tolerancia de 20 °

- El compafiero de vuelo esta en una
posicién vertical fija eleccion.

- Solo uncompafieratiene contacto con el
tubo

FLY16

Split grip reverse plank
hang 2

1.0

- Fijar la posicion durante 2 segundos

- Hemento conambos compafieros
posicionados en diferentes direcciones.

- El compafer@ue cargase encuentra en
una posicion deplit grip reverse plank
(verrequisitos minimos de S104) con un
tolerancia de 20 °

- El compafiero de vuelo esta en una
posiciénhorizontalfija a eleccion.

- Angulo de split:minimo 180

- Solo uncompaifieratiene contacto con el
tubo
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H EMENTOYOLADOS ERAREJA AMBOS COMPANEROS DEBERAN TENE
QONTACTO CON EL TUBO

NO' . Nombre Elemenb Yapr Criteria
Cébdgio Técnico

- Fijar la posicion: minimo 2 segundos

- Ambos compafieros tienen contacto con e
tubo.

- El compafiero que carga esta en una

0.2 posicién de elbow grip seated position

- El compafiero que vuela debe estar en
posicién a eleccion

- Criterios de Elbow grip seat aplican
(referirse al elemento S3)

FLY17 | Elbow grip seated positior

- Fijarla posicion:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen
posicionsentado

FLY18 SeatedPosition 6 0.2 - Elcompaferoquevuelaestaen
posicién invertida fija a eleccién

- Ambos comparieros tienestpntacto
coneltubo

- Fijarla posicién:minimo 2 segundos

- Elcompafieroque cargaestiden
posiciénsentado

FLY19 Seated Position 7 0.3 - Elcompafieroque vueladebera
estaren posicidnfija aeleccion

- Amboscomparierogienen contactocon
eltubo

- Fijarla posicibn:minimo 2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen
posiciénsentado

- Elcomparfieroque vueladeberaestar
enunaposicioénfija a eleccion

- Ambos compafierogienen contacto
coneltubo, ninguno tiene contacto de
las manos con el tubo

FLY20 Inverted thigh hold 0.4

- Fijarlaposicion:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen posicion
layback

0.4 - Elcompafieroque vueladeberaestar
en posicionfija aeleccion

- Amboscomparierogdienen contacto
conel tubo

FLY21 Layback Position 3

- Fijarlaposicion:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen
posiciénsentado

- Y tiene una mano o codo en

0.4 contacto con el tubo

- Elcompafieroquevuelaestaen
posicion horizontal fija a eleccion

- Ambos compafieros tienectontacto
coneltubo

FLY22 Seated Position 8
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Cébdgio
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Elemenb
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FLY23

Superman Hang 1

0.4

- Fijar la posicién: minimo 2 segundos

- El compafiero que carga esta en posicion
supermang agarre de codo es permitido.

- El compafiero que vuela debe estar en un
posicién invertida en split a elecciéon y solo
una mano en contacto con el tubblanos
deben ¢ estar por debajo de la altura de I3
cabeza

- Ambos compafieros deben tener contacto
con el tubo.

FLY24

Allegra Half Split Hang 1

0.5

- Fijarla posicion:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen
posiciénde AllegraHalf Sfit 1
(referirseal elemento F11)

- Angulo minimo del split para el
AllegraHalf Split Jes de 160°

- Elcompafieroque vueladebera tener
contacto con el tubo solo con una
mano

- Ambos comparieros tienectontacto
coneltubo

FLY?25

Hanging Balance

0.5

- Fijarlaposicién:minimo2 segundos

- Elcompafieroque carga sujeta al otro
por los hombros y tiene contacto con el
tubo solo con manos y mufiecas

- Elcompafierodevuelotiene contacto
con el tubo solo con los pies

- Todo elcuerpo de ambos comparieros
debe estar en completextensién

- Amboscomparfierosieberantener
contactoconel tubo

FLY26

Hip Hold Straddle Hang

0.5

- Fijar la posicion durante 2 segundos

- El compafiero de carga esta en posicion d
inverted hip hold straddle

- El compafiero de vuelo debe estar en una
posicion invertida a eleccion

- Ambos compafieros tienen contacto con e
tubo y entre si.

FLY27

Outside Knee Hang
Position

0.5

- Fijarla posicion:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen
posiciéninvertido en outsideknee
hang

- Elcompaferoquevuelaestauna
posicién invertida a eleccion

- Ambos compafierosenencontacto
coneltubo y entre ellos

FLY?28

Remi Hang

0.5

- Fijarla posicién:minimo2 segundos

- Elcompafieroque cargaestaen
posicionde Remi Laybadls29)
sosteniendo las piernas del otro
compaiero

- Elcompaferoquevueladeberéd estar
en una posicion fija a eleccion y tiene
contacto con el tubo por lo menos
con lasmanos

- Ambos compafieros tienerontacto
coneltubo
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