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Introducción 

 
El Sistema de puntaje de IPSF se conforma de 4 partes: Bonificaciones Técnicas, Deducciones Técnicas, Presentación Artística 
y Coreográfica, y Obligatorios; los atletas serán avaluados por los jueces en las cuatro secciones. El puntaje final es la suma de 
la calificación obtenida en obligatorios + bonificaciones técnicas + deducciones técnicas + presentación artística y coreográfica. 
En caso de empate, el atleta con el mayor puntaje en deducciones técnicas será el ganador. Es importante que el atleta 
incorpore todas las secciones en su rutina para lograr un mayor puntaje. El sistema de puntuación no solo fomenta y promueve 
una rutina bien equilibrada, sino que también desarrolla y fomenta un atleta bien entrenado e integral. El puntaje general 
mínimo que se puede otorgar a un atleta es cero. Todos los atletas deberán utilizar en su rutina un pole en giratorio y un pole 
en estático (ver reglas y regulaciones sobre configuración). Para definiciones de varios términos, consulte el glosario. 
 

Divisiones 
¶ Amateur 

¶ Profesional 

¶ Elite 
 

Categorías 
¶ Senior 18+ Femenil 

¶ Senior 18+ Varonil  

¶ Senior 30+ Femenil 

¶ Senior 30+ Varonil  

¶ Master 40+ Femenil 

¶ Master 40+ Varonil 

¶ Master 50+ femenil 

¶ Master 50+ Varonil 

¶ Master 60+ Femenil 

¶ Master 60+ Varonil 

¶ Junior Femenil 

¶ Junior Varonil 

¶ Infantil Femenil 

¶ Infantil Varonil 

¶ Pre-Infantil 

¶ Infantil Dobles  

¶ Junior Dobles  

¶ Juvenil Dobles  

¶ Senior Dobles (Varonil /Varonil) 

¶ Senior Dobles (Femenil/Dobles) 

¶ Senior Dobles (Femenil/Femenil) 

¶ Para Pole* 

 
*  Consulte el Anexo 3 para conocer todas las reglas y requisitos que se aplican a los atletas de Para Pole además de las reglas 
de este documento. 
 
**  Las categorías ofrecidas en las competiciones individuales quedan a discreción de la IPSF. 
 
A continuación, se enlista un breve resumen de lo que los jueces buscarán en la rutina. Una explicación detallada de cada una 
de las cuatro secciones se encuentra más adelante en este documento para que los atletas puedan armar una rutina exitosa. 

 

Bonificaciones Técnicas 
¶ Puntos Individuales son otorgados por cada vez que se ejecuta una bonificación de este tipo. 

¶ Puntos Generales son otorgados una vez por el Nivel de Dificultad demostrado a lo largo de la rutina. 
 

Deducciones Técnicas 
¶ Deducciones individuales son descontadas por cada vez que se detectan a lo largo de la rutina. 

¶ Deducciones Generales son descontadas una sola vez por faltas a lo largo de la rutina.  

 
Artística y Coreografía 

¶ Los puntos se otorgan por arte y coreografía. 

¶ Los puntos se deducen cada vez que se observa una infracción. 
Obligatorio 

¶ Se requieren nueve (Amateur e Infantil) u once (todas las demás categorías) elementos obligatorios para la 
división y categoría del atleta. 

¶ Bonificaciones obligatorias, individuales y dobles. 
 

Penalizaciones del Juez Principal 

¶ Se imponen sanciones por cualquier infracción e incumplimiento de las normas y reglamentos.  

¶ 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 música, cabello, maquillaje, vestuario y grips 
(productos para favorecer la sujeción al tubo). 
 
Es importante tener en cuenta que: para todas las secciones a juecear, excepto las deducciones del juez principal, la 
evaluación inicia cuando comienza la música y finaliza cuando termina la música. Cualquier elemento o coreografía realizada 
fuera de esta no será juzgada. 
 
Nota: Los atletas serán penalizados por no adherirse a las reglas, regulaciones y el Código Ético de Conducta de la IPSF. Estas 
sanciones podrán darse antes, durante o después de la presentación del atleta, e incluso podrán deducirse tras la finalización 
de la competencia si se considera necesario, en cuyo caso afectaría la clasificación final. 

Bonificaciones Técnicas 
Se puede otorgar un máximo de 25.0 puntos en las bonificaciones técnicas. Tenga en cuenta que todas las bonificaciones 
técnicas deben realizarse de forma aérea, a menos que se especifique lo contrario. Esta sección evalúa el Nivel De Dificultad, 
las combinaciones y las transiciones desde y hacia otros elementos, así como los trucos de dobles sincronizados / entrelazados 
/ balance y trucos entre ambos compañeros. Los jueces buscarán trucos realizados con facilidad y gracia. Todos los atletas 
deben llenar el formato de Bonificaciones Técnicas anotando los elementos de bonificación en el orden en que se realizarán; 
los atletas deberán enviar el formato sin importar si presentan bonificaciones o no en su rutina. Una repetición de un bono 
individual en especifico se otorgará un máximo de dos veces, es decir, los atletas que realicen el mismo JO varias veces solo se 
otorgarán por los primeros 2 bonos. Cualquier repetición adicional no será evaluada. Un ejemplo de llenado de dicho formato 
se encuentra al final del Código de Puntos. Esta sección se divide en las siguientes áreas: 
 

INDIVIDUAL ς BONIFICACIONES INDIVIDUALES (OTORGADAS CADA VEZ QUE SE EJECUTAN): 

La suma total de los bonos individuales (los que se califican cada vez que se ejecutan), no deberá ser mayor a 15.0 
puntos. 
 
Agarres acrobáticos: AC (Max +4.0 pts) 
Los agarres acrobáticos se definen como una liberación de todo contacto con el tubo, por lo que no hay contacto de ninguna 
parte del cuerpo durante un breve momento y re-agarre ("atrapa") el tubo. Un atleta puede moverse hacia arriba o hacia abajo 
y / o cambiar de dirección / posición para realizar la atrapada del tubo. +0.5 
 
Combinación de giros con otros giros en el tubo giratorio: SP/ SP (Max +2.0 pts) 
Se refiere a todos los giros que se combinen con otro giro en el tubo giratorio (ver definición de giros). Cada posición de giro 
deberá rotar 720° completos antes de cambiar a la siguiente posición de giro (que debe incluir un cambio en la posición del 
cuerpo), y la transición debe ser directa. El giro se cuenta a partir de que se fija la posición. +0.5 
Se pueden combinar tres giros para este bono técnico. Al combinar tres giros para un valor de 1.0, cada giro debe fijarse en la 
posición deseada y girar 720°; el código a utilizar es SP/SP/SP. +1.0 
 
Combinación de giro con otros giros en tubo fijo: SP/ST (Max +2.0 pts) 
Se refiere a todos los giros combinados con un giro en un tubo fijo (ver definición de giros). Cada posición de giro deberá rotar 
un mínimo de 360° antes de cambiar a la siguiente posición (y debe incluir un cambio en la posición del cuerpo), y la transición 
debe ser directa. +0.5 
Se pueden combinar tres giros para este bono técnico. Al combinar tres giros para un valor de 1.0, cada giro debe estar en una 
posición fija y girar 360°; el código a utilizar es SP/SP/ST. +1.0 
 
Combinación de giros con otros elementos en tubo fijo: SP/E/ST (Max +1.5 pts.) 
Se refiere a todos los demás elementos combinados con un giro en un tubo fijo (ver definición sobre giros). El elemento debe 
mantenerse brevemente en una posición fija. +0.5 
Para esta bonificación técnica, se pueden combinar dos giros, terminando con otro elemento brevemente sostenido en una 
posición fija, en un tubo fijo. Cada giro debe mantenerse en una posición fija y girar 360°; el código a utilizar es SP/SP/E/ST. 
+1.0 
 

Caídas controladas: D (Max +1.0 pts.) 
Un descenso rápido y controlado en el tubo, que debe ser de mínimo de 1 mt. (un metro). No debe haber contacto de la 
mano con el tubo durante la caída. +0.2  
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Combinaciones dinámicas en tubo giratorio o fijo: DC (Max +3.0 pts.) 
Las combinaciones dinámicas se refieren a una combinación de dos movimientos dinámicos separados (ver definición de 
movimiento dinámico) donde el cuerpo logra un control del de la inercia generada. El atleta debe demostrar un alto nivel de 
control de la fuerza centrípeta donde al menos una parte del cuerpo se libera del tubo. Los movimientos dinámicos pueden 
incluir agarres, caídas, agarres acrobáticos, saltos, etc. Deben ejecutarse en rápida sucesión sin pausa entre los dos 
movimientos dinámicos para recibir este bono. Una repetición de una combinación dinámica se otorgará un máximo de dos 
veces, por ejemplo, si un atleta ejecuta un medio fonji seis veces (desde soporte en hombro a brass monkey /  agarre de bandera 
cuenta como un movimiento), solo se otorgarán los primeros cuatro semi-fonjis (por lo tanto, 2 fonjis completos). Además, 
solo se puede incluir 1 re-agarre puede ser incluido en una combinación dinámica. +0.5  
 

Saltos desde/hacia el tubo (Jump-out / Jump-on): JO (Máx. +1.2 pts) 
Saltos desde el tubo (Jump-out) se refiere a un salto ejecutado desde una posición inicial en el tubo, terminando en una 
posición en el piso lejos del tubo. Un salto hacia el tubo (jump-on) se refiere a un salto ejecutado desde una posición inicial 
en el piso lejos del tubo que termina en una posición en el tubo. No debe haber contacto con el tubo entre las posiciones 
inicial y final. +0.2 
 
Mortal desde/hacia el tubo (Flip-out / Flip-on): FO (Máx. +1.0 pts) 
Un salto mortal desde el tubo se refiere a un mortal realizado desde una posición inicial en el tubo que termina en una posición 
final en el piso.  
Un mortal hacia el tubo se refiere a un mortal ejecutado desde una posición inicial en el piso y terminando en una posición en 
el tubo. Ambos, desde el tubo y hacia el tubo deben lograr una rotación completa por arriba y por abajo respecto a la cabeza 
sobre los talones y sin contacto con el tubo o el piso. Pueden ser realizados hacia adelante, hacia atrás o hacia el lado. Un 
mortal no debe cambiar de dirección, por ejemplo, si mira hacia adelante al comienzo del mortal, el atleta también debe 
terminar el mortal mirando hacia adelante. Los giros twists o sobre el eje vertical están prohibidos (ver sanciones). +1.0 
* Tenga en cuenta que los atletas pre-infantil e infantil no pueden realizar Mortal desde/hacia el tubo (flip outs o flip-ons). 
 

Mortal con contacto basado en el piso (comenzando y / o terminando en el piso): FCF (Max +0.6 pts) 
Un mortal con contacto basado en el piso, se refiere a un giro mortal que se realiza en contacto con el tubo, comenzando y / o 
terminando en el piso, volteando hacia atrás, hacia adelante o hacia el lado. En este giro, el atleta debe tener contacto tanto 
con el piso como con el tubo. El mortal debe girar completamente, cabeza en relación con los talones (es decir, una rotación 
completa de 360 °), de una manera dinámica mientras se mantiene el contacto con el tubo. Un mortal no debe cambiar de 
dirección, por ejemplo, si mira hacia adelante al comienzo del giro, el atleta también debe terminar mirando hacia adelante. 
Los giros twists están prohibidos (ver sanciones). +0.3 
 
Mortal con contacto (inicio y final en el mismo tubo): CF (Max +1.0 pts) 
Un mortal con contacto se refiere a un mortal que se realiza desde una posición inicial en el tubo, rotando hacia atrás, hacia 
adelante o de lado terminando en una posición final en el mismo tubo. El mortal deberá girar completamente, cabeza en 
relación con los talones, de manera dinámica mientras se mantiene el contacto con el tubo. Estos mortales deben ejecutarse 
hacia adelante, hacia atrás o lateral. Un mortal no debe cambiar de dirección, por ejemplo, si mira hacia adelante al comienzo 
del mortal, el atleta también debe terminar el giro mirando hacia adelante. Los giros twists están prohibidos (ver sanciones). 
+0.5 
 
Mortal (inicio y final en el mismo tubo): F (Max +1.5 pts) 
Un mortal en el tubo se refiere a un giro mortal que se realiza desde una posición inicial en el tubo, rotando hacia atrás, hacia 
adelante o de lado y que termina en una posición final en el mismo tubo. El mortal debe girar completamente, cabeza en 
relación con los talones y sin contacto con el tubo o el piso. Estos mortales deben ejecutarse hacia adelante, hacia atrás o hacia 
un lado. Una mortal no debe cambiar de dirección, por ejemplo, si mira hacia adelante al comienzo del mortal, el atleta también 
debe terminar mirando hacia adelante. Los giros twists están prohibidos (ver sanciones). +1.5 
* Tenga en cuenta que los atletas pre-infantil e infantil no pueden realizar mortales. 
 

Re-agarres: RG (Max +1.0 pts) 
Los re-agarres se definen como una liberación del agarre del tubo de una mano o un agarre de brazo por un breve momento y 
volver a agarrar intencionalmente el tubo en una nueva posición de agarre de mano / brazo, por ejemplo, agarre de codo a 
agarre de mano. Para que un re-agarre sea otorgado como bonificación, el atleta no debe ser capaz de mantener la posición 
de su cuerpo una vez que libera su agarre. No puede haber contacto alguno con el tubo excepto por la mano o brazo que 
se mantiene, es decir, solo una mano o brazo en posición de agarre o soporte, deberá estar tocando el tubo antes de 
completar el re-agarre. +0.2  
 

DOBLES ς BONIFICACIONES INDIVIDUALES (OTORGADOS CADA VEZ QUE SE EJECUTAN): 
Nota: Todas las explicaciones de la Sección Individual aplican para Dobles. Las bonificaciones sincronizadas deben comenzar 
juntas, moverse juntas, hacer la transición juntas (cuando corresponda) y terminar juntas. La suma total de los bonos 
individuales (los que se califican cada vez que se ejecutan) no deberán ser mayor a 10.0 puntos en el caso de Dobles. 
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Agarres acrobáticos en sincronía: AC/SYN (Max +4.0 pts) 
Ambos compañeros deben realizar el agarre acrobático en sincronía +0.5 
 
Mortal desde/hacia el tubo (Flip-out / Flip on): FO (Máx. +1.0 pts) 
Solo uno de los compañeros debe ejecutar un mortal desde/hacia el tubo ( flip-out / flip-on) para recibir la bonificación. +1.0 
* Tenga en cuenta que los atletas pre-infantil e infantil no pueden realizar mortal desde/hacia el tubo (flip outs o flip-ons). 
 
Mortal desde/hacia el tubo en sincronía: FO/SYN (Max +2.0 pts) 
Ambos compañeros deben realizar un Mortal desde/hacia el tubo (flip-out /  flip-on) en sincronía para recibir la bonificación 
+2.0 
* Tenga en cuenta que los atletas pre-infantil e infantil no pueden realizar Mortal desde/hacia el tubo (flip outs o flip-ons). 
 
Mortal con contacto basado en el piso en sincronía (comenzando y / o terminando en el piso): FCF / SYN (Max +0.6 pts) 
Ambos compañeros deben realizar mortal con contacto basado en el piso en sincronía para lograr esta bonificación. +0.3 
 
Mortal con contacto (inicio y finalización en el mismo tubo) en sincronía: CF/SYN (Max +1.0 pts) 
Ambos compañeros deben realizar un mortal con contacto en sincronía para recibir la bonificación. +0.5 
 
Combinación de giros con otros giros en sincronía: SP/SYN (Max +3.0 pts) 
Ambos compañeros deben realizar dos giros sucesivamente y en sincronía para recibir el bono. Estos deben ser los mismos 
giros para ambos atletas o en posiciones espejeadas. Estos giros podrán ser ejecutados en uno o dos tubos. Se debe completar 
una rotación de 360 ° si ambos compañeros están en el tubo fijo, y una rotación de 720 ° si ambos atletas están en el tubo 
giratorio (cualquiera de estos debe incluir un cambio en la posición del cuerpo). En el caso de que se utilicen los dos tubos por 
separado, se debe completar una rotación completa de 360 °. (Ver definición de giros.) +0.5 
Se pueden combinar tres giros para lograr esta bonificación. Al combinar tres giros para un valor técnico de 1.0, cada giro 
debe estar en una posición fija; el código a utilizar es SP/SP/SYN. +1.0 
 
Combinación de giros con otros elementos en sincronía: SP/E/SYN (Max +1.5 pts) 
Ambos compañeros deben realizar los giros para recibir la bonificación. Estos giros se pueden realizar en un tubo o en los dos 
tubos. Se debe completar una rotación de 360 ° si ambos compañeros están en el tubo fijo, y una rotación de 720 ° si ambos 
compañeros están en el tubo giratorio. En el caso de que se utilicen dos tubos separados, se debe completar una rotación 
completa de 360 °. El elemento debe mantenerse brevemente en una posición fija. (Ver definición de giros.) +0.5 
 
Caídas controladas en sincronía: D/SYN (Max +1.0 pts) 
Estos deben realizarse completamente sincronizados. La posición de la caída deberá ser igual en ambos compañeros o una 
posición espejeada. Ambos compañeros deben empezar y terminar al mismo tiempo. +0,2 
 
Saltos desde/hacia el tubo en sincronía (Jump-out / Jump-on): JO/SYN (Max +1.2 pts) 
Estos deberán ser ejecutados en completa sincronía. Ambos compañeros deben comenzar y terminar al mismo tiempo +0.2 
 
Atrapar/lanzar al compañero desde o hacia el tubo: PCT (Max +0.8 pts) 

Atrapar al compañero se refiere a que uno de los dos atletas tiene su posición inicial en el tubo, y salta para ser atrapado 

por los brazos del otro que está en el piso. Lanzar al compañero se refiere a que los dos participantes están en el 

piso y uno de los dos lanza al otro para que caiga en una posición final en el tubo. (Ver definición de lanzamiento). +0.4  

 
Re-agarres en sincronía: RG/SYN (Max +1.0 pts.) 
Estos deben realizarse en completa sincronía. +0.2 
 
Combinaciones dinámicas en sincronía en tubo giratorio o fijo: DC/SYN (Max +2.0 pts) 
Estos deben realizarse en completa sincronía. +0.5 
 

INDIVIDUAL - BONIFICACIONES GENERALES (OTORGADOS UNA VEZ): 

El nivel de dificultad (NDD) se refiere a los elementos y combinaciones de elementos.  (Ver definición) 
Los puntos de Nivel De Dificultad serán otorgados basados en el promedio del NDD de elementos de la rutina. 
0 = simple 0.5 = moderado 1 = difícil 1.5 = muy difícil 2 = extremadamente difícil 
 
Subidas o escaladas (Máx. +2.0) 
Las subidas se refieren a la forma en que un atleta se mueve hacia arriba y hacia abajo de un tubo usando las manos y las 
piernas o solo las manos. Las subidas se pueden realizar en posición vertical, invertida, junto al tubo. Se requiere un mínimo 
de 2 movimientos repetidos para ser reconocido como una subida o escalada. 
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Ejemplo de subidas o escaladas  

Ejemplo de 
escalada 

 
Básica 

 
Lateral 

 
Caterpillar/Oruga Gancho externo 

Nivel De Dificultad Simple Simple - Moderado Moderado ς Difícil  

Ejemplo de 
escalada 

 
Sentado 

 
Caminado 

 
Solo manos 

 
Resorteo 

Nivel De Dificultad Difícil ς Muy Difícil Muy Difícil ς Extremadamente Difícil 

 
 
Movimientos de flexibilidad (Máx. +2.0) 
La flexibilidad se refiere a la flexibilidad de las piernas, la espalda, las caderas y los hombros. Para mostrar el NDD más alto a 
los jueces, el atleta debe realizar movimientos, combinaciones y transiciones con una completa extensión y movilidad.  
 
Transiciones en el tubo (máx. +2.0) 

Se refiere a las transiciones para entrar y salir de un elemento, subir o bajar del tubo al piso y viceversa. Para lograr 

un alto NDD el atleta deberá realizar los movimientos fluidos y con una buena colocación corporal. Estos deberán 

realizarse con precisión y facilidad.  

 
Giros (Máx. +2.0) 

La posición del giro debe ser sostenida como se mencione en los criterios mínimos correspondientes de cada giro. 

Giros en el tubo estático deberán sostenerse en la posición fija por una rotación de 360° mientras que los giros en 

tubo giratorio deberán sostenerse en la posición fija por una rotación de 720°. La transición para llegar o salir de la 

posición final del giro, no cuenta para lograr la rotación señalada.  

 
Movimientos de fuerza (Máx. +2.0) 
Se refiere a la fuerza de brazos, zona media (core) y piernas. Para demostrar un mayor NDD a los jueces, el atleta deberá 
realizar elementos de fuerza de la parte superior del cuerpo y zona media y/o combinaciones de estas. Mantener y 
controlar elementos como bandera por dos (2) segundos o más, denotará un alto NDD. 
 

DOBLES - BONIFICACIONES GENERALES (OTORGADOS UNA VEZ): 
Nota: Todas las explicaciones de individual anteriores, aplican para los dobles. El NDD de los dos atletas se promediará para 
una puntuación final. 
 
Subidas o Escaladas (Máx. +2.0) 
Las subidas o escaladas de ambos compañeros serán tomados en cuenta y promediados para una nota final. 
 
Elementos de flexibilidad (Máx. +2.0) 
Los elementos de flexibilidad de ambos atletas serán tomados en cuenta y se promediarán para una nota final.  
 
Elementos de balance (Máx. +2.0) 
Véase el glosario para la definición.  
 
Elementos de vuelo con un compañero (Máx. +2.0) 
Véase el glosario para la definición.  
 
Transiciones en el tubo (máx. +2.0) 
Las transiciones de ambos atletas serán tomadas en cuenta y se promediarán para una nota final.  
 
Elementos de fuerza (Máx. +2.0) 

Los elementos de fuerza de ambos atletas se tomarán en cuenta y se promediarán para una nota final.  
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Elementos paralelos sincronizados / entrelazados y de balance (Máx. +2.0)  
Véase el glosario para la definición.  
 

BONIFICACIONES ADICIONALES (SOLO DOBLES): 

Los dobles recibirán puntos de bonificación por: 
Ambos compañeros demuestran que pueden ser base o ser cargados por igual en la rutina. Esta bonificación se 
determina en función de todos los movimientos que involucran a los atletas cuando cargan y son cargados, y no 
específicamente solo los elementos FLY. +1.0 

 
DEDUCCIONES: 

El atleta puede recibir una deducción por llenado incorrecto de formato. El formato se divide en 3 secciones, y un error en 
cualquiera de estas 3 secciones dará lugar a una deducción. Esta es una deducción única y no es acumulativa (es decir, la 
deducción máxima posible es -1).  

¶ Un error en la parte superior del formato dará lugar a una deducción de -0.2. La parte superior es la sección del 
formato donde se requiere que el atleta (s) indique nombre, fecha, división, categoría, país, región y federación. 

¶ Un error en la parte inferior del formulario dará lugar a una deducción de -0.5. La parte inferior es la sección del 
formato donde el atleta (s) está obligado a firmar, junto con un entrenador reconocido por IPSF (si corresponde), y / 
o un padre o tutor legal en el caso de atletas pre-infantil, infantil y/o Junior.  

¶ Un error en la parte principal del formato dará lugar a una deducción de -1.0. Esta sección es donde los atletas indican 
qué elementos técnicos de bonificación incluirán.  
 

 
 
Deducciones técnicas 
Se puede deducir un máximo de 25.0 puntos en las deducciones técnicas. Esta sección es para deducir puntos por mala 
ejecución en todos los elementos (incluidos los obligatorios). También se les pide a los jueces que deduzcan los puntos por 
pérdida de equilibrio, caídas y por fallar al presentar un elemento. El número de deducciones viene determinado por el nivel 
de la falta o fallo. Los movimientos se dividen en las siguientes secciones: 
  

INDIVIDUALES/ DOBLES - DEDUCCIONES INDIVIDUALES (DEDUCIDAS POR TIEMPO): 

Caída  
La definición de una caída es un movimiento súbito, inesperado y/o descontrolado que lleva el cuerpo del atleta al piso. Esta 
puede ser desde cualquier posición en o fuera del tubo. -3.0 
 
Falta de sincronía en los elementos (Dobles) 
Se refiere a que los compañeros realicen elementos de su rutina sin coordinación o que no sean ejecutados al mismo tiempo 
por ambos. -0.5 
 
Ejecución pobre y líneas incorrectas 
 
La ejecución de movimientos en el tubo debe ser: 
ω !ƭƛƴŜŀŎƛƽƴ ŘŜ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ȅ dedos del pie: la rodilla y el dedo del pie deben estar alineados. Debe haber una línea recta desde la 
rodilla hasta el dedo gordo del pie. El pie y dedos del pie deben estar en punta (apuntados). Los dedos del pie no deben estar 
flexionados o contraídos mostrando tensión. No realizar agarres innecesarios en el tubo con los dedos del pie. -0.1 
ω Limpieza en las líneas ς Las piernas y brazos deberán estar correctamente posicionados y con una completa extensión, 
pies y dedos del pie en punta. Dedos de pies y manos no deben mostrar tensión y los pies no deberán flexionarse a menos 
que se realice una caminata aérea o sea elección coreográfica clara. -0.1 
ω Extensión: las piernas, los brazos, la espalda, el cuello, la muñeca y la línea del torso deben alargarse por completo. Los 
hombros y / o la espalda no deben ser redondeados y la cabeza debe estar en alto. -0.1 
ω Postura: la alineación correcta del cuerpo debe mantenerse dentro y fuera del tubo. Todos los movimientos del cuerpo deben 
ser controlados. -0.1 
 
Presentación pobre del elemento 
Se refiere a un elemento ejecutado con una mala posición en general o con una alineación inapropiada para la apreciación de 
los jueces, evitando que sea apreciado completamente. También se refiere a la presentación de un elemento que muestra 
una parte desfavorable del cuerpo en primer plano. -0.5 
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Transiciones pobres para entrar o salir de un elemento o del tubo mismo 
Esto es cuando el atleta falla en la ejecución de una entrada o salida suave y controlada de una elemento. Ej. Una entrada/salida 
abrupta y/o descontrolada realizada sin gracia y con dificultad. Las transiciones deben parecer que son realizadas sin esfuerzo. 
-0.5 
 
Resbalón o pérdida de equilibrio  
Una definición de resbalón o pérdida de equilibrio es cuando un atleta realiza un movimiento y pierde temporal e 
involuntariamente el control de su equilibrio o posición de su cuerpo o parte de su cuerpo dentro o fuera del tubo. Este es un 
movimiento rápido e incontrolado. Esto debe ser solo por un breve momento y el atleta puede corregir su posición casi al 
instante. Si un resbalón termina en el piso, se considerará entonces como caída (ver caída). -1.0 
 

Tocar la estructura o soportes durante la rutina 

Está estrictamente prohibido tocar o usar la estructura o soportes durante la rutina. Esto incluye cualquier elemento que 

cuelgue o sirva como límite en el escenario (backdrop), cualquier sistema técnico, iluminación o sonido que esté por 

detrás del escenario o pisar fuera de los límites del este. Los atletas solo podrán tener contacto con el piso y los tubos. 

-1.0 

 
 

INDIVIDUAL /DOBLES ς DEDUCCIONES GENERALES (SE DEDUCEN UNA VEZ): 

Fallar en girar en el tubo fijo / Fallar en girar con momentum en el tubo giratorio (Solo individual) 
El atleta será penalizado por no girar en el tubo fijo por lo menos una vez (ver definición de giro) y por fallar girar con 
momentum en tubo giratorio al menos una vez durante la rutina. (Ver definición de momentum). -2.0 / -2.0 
 
Falta de sincronía (Dobles) 

Los atletas incurrirán en esta deducción si no logran una sincronía total en la mayoría de su rutina, es decir al menos 

del 70% de ésta, siendo evaluado el trabajo en un solo tubo juntos, en un tubo cada uno o en el trabajo en el piso -2.0 

 
No utilizar ambos tubos por igual  
Individual y dobles deberán de demostrar la misma capacidad en ambos tubos, fijo y giratorio, y esto deberá ser 
demostrado con la utilización de ambos tubos por igual, sin favorecer más uno que el otro. -2.0 
 
No utilizar ambos tubos de manera sincronizada (Dobles) 
Para dobles deberán trabajar simultaneamente en ambos tubos de una forma sincronizada al menos dos veces durante la 
rutina. -2.0 
 
Utilizar menos de la altura completa del tubo  
Todos los atletas incurrirán en una deducción si no usan la altura completa del tubo un mínimo de dos (2) veces durante su 
rutina en cualquiera de los tubos. Para dobles, uno o ambos atletas deben utilizar toda la altura del tubo un mínimo de dos (2) 
veces durante su rutina en cualquiera de los tubos. La altura total del tubo se refiere a utilizarlo desde el piso hasta la parte más 
alta, con un margen máximo de 10cm sin utilizar la parte superior. Los atletas que utilicen la altura total del tubo, deben asegurarse 
de tener contacto con él en la parte más alta o que alguna parte del cuerpo alcance el equivalente a esa altura aun sin tocar el tubo. 
Los atletas deben descender completamente entre los 2 ascensos (es decir, un atleta no puede estar a la altura completa, 
descender un metro y luego ascender a la altura completa nuevamente y tener esto cuenta como usar la altura completa dos 
veces). 

Pre-infantil, Infantil y Juvenil Dobles solo necesitan alcanzar una altura del 50% del total del tubo dos veces. -2.0 

 
 

Presentación Artística y Coreográfica  
Un máximo de 20.0 puntos pueden ser otorgados en el trabajo Artístico y Coreográfico. En esta sección se juzgará 
la presentación artística, interpretación y presencia en el escenario. La presentación artística es la forma en que el 
atleta se presenta ante los jueces. Estos evaluarán su habilidad para conjugar emoción y expresión a través del 
movimiento. Deben demostrar confianza, conexión, entretenimiento y mostrar un alto nivel de presencia escénica en 
cada movimiento de su rutina en el tubo y fuera de este. El vestuario, música y actuación, deben ser un reflejo 
correspondiente uno del otro. El atleta debe crear una presentación original y demostrar un estilo único. La 
presentación completa deberá fluir sin problemas y sin esfuerzo aparente, asegurándose además de mostrar 
matices. Los jueces evaluarán la habilidad de los atletas para presentar una coreografía dancística y acrobática intuitiva, 
con imaginación y fluidez. Los jueces considerarán tanto la novedad como la variedad al evaluar la presentación artística y 
coreográfica. 
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Todo el trabajo en el que el atleta no está en contacto con el tubo, deberá limitarse a un máximo de 40 

(cuarenta) segundos en total en la rutina completa. Nota: ver penalizaciones del Juez en Jefe. 

 

INDIVIDUAL/ DOBLESς BONIFICACIONES ARTÍSTICAS: 

El Nivel De Creatividad (NDC) se refiere a la rutina completa en el tubo y fuera de él. 

Nota: Los atletas recibirán bonificaciones artísticas con base en la mayoría de su rutina. 
0 = pobre Casi inexistente, menos del 20% de la rutina 

0.5 = poco Poco, entre un 20% y un 40% de la rutina 

1.0 = bueno Buena cantidad, entre 40% y el 60% de la rutina 

1.5 = muy bueno Gran cantidad, entre 60% y el 80% de la rutina 

2.0 = extremo Casi total, más del 80% de la rutina 
 
Balance (Max +2.0) 

Balance se refiere a la habilidad del atleta para crear una rutina bien balanceada que contenga elementos variados. 

El atleta debe crear una rutina balanceada con diferentes tipos de trucos como movimientos de flexibilidad, fuerza, 

giros, movimientos dinámicos, acrobáticos, trabajo en el escenario y transiciones, integrando todo ello en una 

coreografía con desempeño escénico y contenido artístico, utilizando además ambos tubos por igual.  

 
Confianza (Max +2.0) 

La confianza se refiere al nivel de seguridad que demuestra el atleta en su rutina. Este, no deberá mostrar nervios, 

sino por el contrario, denotar seguridad y conectarse con el escenario y el público para llamar la atención, logrando 

que toda su rutina sea creíble.  

 
Fluidez (Max +2.0) 

Se refiere a la habilidad del atleta para realizar una presentación sin esfuerzo aparente. El atleta deberá mostrar 

fluidez en del tubo, entre ambos tubos, del piso al tubo, del tubo al piso, fuera del tubo, o del piso a erguido o 

viceversa. Las secuencias, trucos, transiciones, coreografía y/o elementos gimnásticos y acrobáticos deberán fluir de 

manera suave, controlada, natural y graciosa. Las transiciones entre elementos se llevarán a acabo de forma 

continua y sin tropiezos. La rutina no deberá verse fragmentada de ningún modo. Los atletas serán penalizados si 

ejecutan los movimientos y se detienen para esperar el aplauso o reconocimiento del público.  

 
Interpretación (Max +2.0) 

Se refiere a la capacidad del atleta para interpretar la música, mostrar expresiones faciales, emociones, la 

coreografía y la creación de un personaje o historia. El atleta deberá crear una coreografía que muestre matices, 

claroscuros y emociones de la música. Conectará con la música y la interpretará con su vestuario, cuerpo y 

expresiones faciales. El atleta debe mostrar que puede trabajar su coreografía al ritmo y melodía de la música.  

 

Originalidad de la presentación general (Max +2.0) 

Esta se refiere a la variedad, originalidad y creatividad de la presentación general de los trucos y combinaciones, de sus 

elementos y transiciones hacia y desde el tubo y la originalidad de su coreografía en general en la rutina. El atleta debe 

crear combinaciones de trucos originales y crear nuevos temas para la coreografía. Los jueces no buscan solamente uno 

o dos trucos o combinaciones únicas, sino originalidad en todos los aspectos que integran la rutina.  

 

Originalidad de los elementos (Max +2.0) 
Esto se refiere a la variedad, originalidad y creatividad de todos los trucos de la presentación, elementos y movimientos 
en el tubo a lo largo de la rutina completa. El atleta será calificado bajo si presenta repetición de elementos, trucos y 
movimientos, (por ejemplo, si hay una repetición de subidas, JO o RG, en lugar de mostrar variedad en ellos).  
 
Originalidad de las transiciones para entrar y salir de los elementos (Max +2.0) 
Esto se refiere a la variedad, originalidad y creatividad de las transiciones, entradas y salidas a elementos y las combinaciones 
de toda la rutina en general. El atleta deberá crear movimientos nuevos y originales en toda la rutina, incluyendo las 
transiciones para entrar y salir de los elementos y del tubo.  
 
Presencia y carisma en el escenario (Max +2.0) 

El atleta deberá captar la atención de los espectadores. También deberá estar en control absoluto de su presentación, 

llamando la atención son su estilo y formas y que sea tanto cautivante como carismático.  
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INDIVIDUAL/ DOBLES - BONIFICACIONES COREOGRÁFICAS: 

Originalidad Coreográfica y Composición de toda la rutina (Max +2.0) 
El Nivel de variedad, originalidad y creatividad coreográfica y de la composición en su totalidad se refiere al nivel de 
creatividad de los movimientos en y fuera del tubo. Coreografía es el arte de la composición dancística, planeando y 
logrando armonía en los movimientos, pasos y patrones. Los jueces buscarán originalidad en la composición 
coreográfica. Por ejemplo, como fue logrado esto en conjunto. 
 
Originalidad en Trabajo de Piso (Max +2.0) 
El nivel de variedad, originalidad y creatividad en el trabajo de piso se refiere a una combinación coreográfica de pasos 
de baile y movimientos ejecutados en el piso y sin contacto con el tubo. Esto incluye pero no limita a complejas 
secuencias de danza, coreografía, musicalidad, creatividad y fluidez. El atleta debe crear movimientos que vayan al 
ritmo de la música, que sean reflejo de su rutina y que sean atractivos y entretenidos. 
 

INDIVIDUAL/ DOBLES ς DEDUCCIONES INDIVIDUALES (SE DEDUCEN CADA VEZ QUE SE EJECUTAN): 

Causar distracción vocalizando sonidos  

Esto se refiere a cualquier sonido emitido por la boca como hablar, dar señal para actuar (cue de inicio), gruñidos, 

expresiones de emoción, motivación o francamente articular palabras que causen distracción. -1.0 

 
Mal funcionamiento o distracción del vestuario  

Esta deducción se refiere a cuando una parte del vestuario accidentalmente cae, se desprende, distrae o se 

desacomoda revelando o no partes desfavorables del cuerpo durante la rutina (esto no se refiere a las decoraciones 

que se desprendan durante la rutina como por ejemplo cristales, pedrería, lentejuelas, cuentas, plumas, etc.). Esto no 

debe confundirse con una intención clara de quitar parte del vestuario por parte del atleta, lo cual es una violación 

directa a la normativa de IPSF de que los atletas no pueden quitarse parte del vestuario de forma voluntaria, y que 

puede resultar en una descalificación directa de la competencia. -1.0 

 
Secarse las manos en el vestuario, cuerpo, tubo o piso y/o ajustarse el cabello o el vestuario  

Secarse las manos en el vestuario, cuerpo, tubo o piso, y/o ajustarse el cabello alejándolo de la cara o cuello, así 

como ajustar el vestuario. -1.0 
 

Sin un inicio o final lógico de la rutina y/o empezar o terminar fuera de la música  

Es importante que el atleta edite su música de tal manera que corresponda con el inicio y final de su presentación. 

Deberá tener un inicio y final de rutina que empate con la música. El atleta debe comenzar y terminar su rutina en el 

escenario, en un lugar y posición claramente visible para los jueces. Deben empezar la rutina al iniciar la música y 

finalizar cuando la música termina. -1.0 

 

INDIVIDUAL/ DOBLES ς DEDUCCIONES GENERALES (SE DEDUCEN UNA SOLA VEZ) 

No poner ningún esfuerzo en el vestuario  

El atleta deberá competir con un vestuario apropiado para una competencia y no un traje de entrenamiento. 

Esto requiere que tenga un estilo determinado, corte y decoraciones especiales para competencia. -1.0 
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Obligatorios 
 
Todos los atletas deberán presentar un número ya asignado de elementos Obligatorios. Todos los elementos obligatorios 
y bonos de obligatorios deberán realizarse de forma aérea a menos que se especifique lo contrario en los requerimientos. 
Un Valor Técnico entre 0.1 y 1.0 será otorgado al presentar los elementos con los requerimientos mínimos, por ejemplo 
que la postura se sostenga por 2 segundos, split correcto, ángulo del cuerpo, etc. Es responsabilidad del atleta ejecutar 
los elementos Obligatorios en un ángulo ideal para la observación de los jueces. Es responsabilidad del atleta asegurarse 
que la criteria minima de los elementos sea visible a los jueces. Esto puede requerir que el atleta gire el elemento para 
poder demostrar la criteria minima del elemento que esta ejecutando. Si los requerimientos mínimos de un elemento 
obligatorio están apenas el límite para que se cumpla, el elemento no será otorgado. Los elementos con un valor de 0.1 
son más fáciles que los que tienen un valor de 1.0. Puntos extras serán otorgados si el atleta realiza Bonificaciones de 
Elementos Obligatorios. El Nivel De Dificultad de los Elementos Obligatorios está determinado por la división y la 
categoría. Los jueces siempre evalúan acorde al código del elemento en el formato de obligatorios (no con el nombre del elemento) 
y solo el primer intento del elemento será juzgado. Un elemento obligatorio que se ejecute después del primero intento no será 
tomado en cuenta aun si es ejecutado correctamente. Los elementos obligatorios no podrán repetirse (es decir, elementos individuales 
solo podrán usarse una vez). La repetición de un elemento obligatorio no será otorgada, y resultará en una deducción por mal llenado 
del formato y contará como elemento no ejecutado. Los elementos obligatorios deben ser sostenidos en una posición fija, a menos 
que se especifique lo contrario. Ver división y categorías a continuación 
 

Codigo de Obligatorios 
F = Elementos de Flexibilidad 
S = Elementos de Fuerza 
ST = Giro en tubo estático 
SP = Giro en tubo giratorio 
DL/ADL = Subida de peso muerto/Subida áerea de peso muerto  
SYN = Elementos sincronizados en pareja 
BLN = Elemento de balance en pareja 
FLY = Elemento de vuelo en pareja 
PSE = Elemento de soporte en pareja 
FLR = Elemento de piso en pareja 
 
A tomar en cuenta: Cuando el elemento de dobles especifica "referirse a criterios mínimos" o el código del elemento, se 
deben cumplir los requisitos mínimos del elemento individual. Si se menciona el nombre del elemento, pero "se refiere a los 
criterios mínimos" o no se menciona el código del elemento, entonces el atleta debe realizar la misma posición corporal del 
elemento, pero no es necesario que cumpla con los criterios mínimos del elemento individual. 
 
Elite 

Seniors, Junior y Masters 
Atletas deberán seleccionar 11 elementos:  

o cuatro (4) elementos de flexibilidad  
o cuatro (4) elementos de fuerza 
o un (1) giro en tubo giratorio 
o un (1) giro en tubo estático 
o una (1) subida aérea de peso muerto (ADL) 

 

Infantil*  y Para Pole 
Los atletas deben elegir 9 elementos:  

o tres (3) elementos de flexibilidad  
o tres (3) elementos de fuerza  
o un (1) giro en tubo giratorio 
o un (1) giro en tubo estático  
o una (1) subida de peso muerto (DL) **  
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Dobles ς Senior y Junior  
Atletas deberán seleccionar 11 elementos:  

o tres (3) elementos sincronizados en pareja, divididos en:  
- un (1) elementos sincronizados en paralelo 
- un (1) elementos sincronizados entrelazados 

- un (1) elementos sincronizados basados en balance 

o dos (2) elementos de balance en parejas, divididos en: 

- un (1) elemento de balance en pareja 

- un (1) elementos de soporte en pareja 

o tres (3) elementos de vuelo con el compañero, deberán incluir: 

- un (1) elemento volado en pareja, solo un compañero en contacto con el tubo 

- un (1) elemento volado en pareja, con los dos compañeros en contacto con el tubo 

- un (1) elemento de vuelo a elección de los atletas dentro del nivel de dificultad requerido 
o un (1) elemento de soporte en pareja 
o un (1) elemento en pareja en el tubo con apoyo en el piso 

o una (1) subida aérea de peso muerto en sincronía (ADL) 
 

 

Dobles ς Juvenil e Infantil*  
Atletas deberán seleccionar 9 elementos:  

o tres (3) elementos sincronizados en pareja, divididos en 
- un (1) elementos sincronizados en paralelo 
- un (1) elementos sincronizados entrelazados 

- un (1) elementos sincronizados basados en balance 

o un (1) elemento de balance en pareja 

o dos (2) elementos de vuelo con el compañero, deberán incluir: 

- un (1) elemento volado en pareja, solo un compañero en contacto con el tubo 

- un (1) elemento volado en pareja, con los dos compañeros en contacto con el tubo 
o un (1) elemento de soporte en pareja 
o un (1) elemento en pareja en el tubo con apoyo en el piso 

o un (1) subida de peso muerto en sincronía (DL) **  
 

 

*Nota Importante: No hay categoría Pre-infantil  
 
Profesional 

Seniors and Masters 
Atletas deberán seleccionar 11 elementos:  

o cuatro (4) elementos de flexibilidad  
o cuatro (4) elementos de fuerza 
o un (1) giro en tubo giratorio 
o un (1) giro en tubo estático 
o una (1) subida aérea de peso muerto (ADL) 

 

Dobles 
Atletas deberán seleccionar 11 elementos:  

o tres (3) elementos sincronizados en pareja, divididos en 
- un (1) elemento sincronizado en paralelo 
- un (1) elemento sincronizado entrelazados 
- un (1) elemento sincronizado basado en balance 

o dos (2) elementos de balance en parejas, divididos en: 
- un (1) elemento de balance en pareja 
- un (1) elementos de soporte en pareja 

o tres (3) elementos de vuelo con el compañero, deberán incluir: 
- un (1) elemento volado en pareja, solo un compañero en contacto con el tubo  
- un (1) elemento volado en pareja con los dos compañeros en contacto con el tubo 
- un (1) elemento de vuelo a elección de los atletas dentro del nivel de dificultad requerido 

o un (1) elemento de soporte en pareja 
o un (1) elemento en pareja en el tubo con apoyo del piso 
o una (1) subida aérea de peso muerto en sincronía (ADL) 

 

*Nota importante: no hay categoría: Pre-Infantil, Infantil, Junior o Juvenil. 
  



15 

Amateur 

Seniors, Junior, Pre-Infantil, Infantil y Masters 
Atletas deberán elegir 9 elementos:  

o tres (3) elementos de flexibilidad 
o tres (3) elementos de fuerza 
o un (1) giro en tubo giratorio 
o un (1) giro en tubo estático 
o una (1) subida de peso muerto (DL) **  

 

Dobles  
Atletas deberán elegir 9 elementos: 

o tres (3) elementos sincronizados en pareja, que incluyan:  
- un (1) elemento sincronizado en paralelo 
- un (1) elemento sincronizado entrelazado 
- un (1) elemento sincronizado basados en balance 

o un (1) elemento de balance en pareja 
o dos (2) elementos de vuelo con el compañero, deberán incluir: 

- un (1) elemento volado en pareja, solo un compañero en contacto con el tubo 
- un (1) elemento volado en pareja, con los dos compañeros en contacto con el tubo 

o un (1) elemento de soporte en pareja 
o un (1) elemento en pareja en el tubo con apoyo del piso 
o una (1) subida de peso muerto en sincronía (DL) **  

 
** Nota importante: una subida de peso muerto (DL) es el minimo requerido. El atleta puede escoger una subida aérea de 
peso muerto si se ajusta a sus requisitos mínimos de rango de puntos. 
 
Nota: los atletas no deberán elegir dos elementos iguales, aun si es ejecutado en ángulos diferentes, por ejemplo: F9 

(split 160°)/F30 (split 180°). Lo mismo aplica para los ángulos de tolerancia del cuerpo, como por ejemplo: FLR9 (20° 

tolerancia) /FLR18 (sin tolerancia). 

 

EXPLICACIÓN DE CATEGRÍAS  

Seniors, Masters y Dobles (Senior): 

Elite los atletas deberán elegir elementos con un Valor Técnico entre +0.5 y +1.0 

*Atletas Elite deberán elegir una subida aérea de peso muerto (dead lift) del cuarto nivel o mayor puntaje técnico. 

Profesional los atletas deberán elegir elementos Obligatorios con un Valor Técnico entre +0.3 y +0.8 

Amateur y Elite Para Pole los atletas deberán elegir elementos Obligatorios con un Valor Técnico entre +0.1 y +0.5 

Nota Importante: Las categorías de Master 50+ y Master 60+ en todas las divisiones tendrá permitido una tolerancia de 20° 

en todos los ángulos de splits y cuerpo. 
 

Infantil, Junior, y Dobles (infantil, Junior y Juvenil): 

Elite los atletas deberán elegir elementos con un Valor Técnico entre +0.3 y +0.8  

Amateur los atletas deberán elegir elementos con un Valor Técnico entre +0.1 y +0.5 

Nota: la división profesional no aplica en categoría infantil, junior o juvenil.  
 

Pre-Infantil: 
Amateur los atletas elegirán elementos obligatorios con valor técnico entre +0.1 y +0.5 

Nota Importante: las divisiones Profesional y Elite NO APLICAN para atletas Pre-Infantiles. 

 

REQUERIMIENTOS DE PUNTOS OBLIGATORIOS  
Nota Importante: Los requerimientos de puntos Obligatorios no incluyen bonificaciones de Elementos Obligatorios. 

Tenga en cuenta: Si no se apegaran a los valores y puntajes totales que se estipulan, esto resultará en un deducción de -3.0 
puntos ς ver Deducciones de Obligatorios. 
 

  



16 

Requerimientos de Puntos Obligatorios para la División Elite 
Seniors: los atletas deben tener un valor total de entre 7.7 a 11.0 puntos en su formato de Obligatorios 

Senior Doubles (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 deben tener un valor total de entre 6.6 a 11.0 puntos en su formato de Obligatorios    
Junior: los atletas deben tener un valor total de entre 5.5 a 8.8 puntos en su formato de Obligatorios 

Dobles (Junior): must have a total value of from 5.5 to 8.8 points on their compulsory form 
Novice: deberán tener un valor de entre 5.5 a 8.8 puntos en el formato de obligatorios.  

Dobles (Infantil, Juvenil): deberán tener un valor de entre 4.4 a 7.2 puntos en el formato de obligatorios.  

 

Requerimientos de Puntos Obligatorios para la División Profesional  
Profesional (todas las categorías incluyendo dobles): los atletas deben tener un valor total de entre 5.5 a 8.8 puntos 

en su formato de Obligatorios  
 

Requerimientos de Puntos Obligatorios para la División Amateur  
Amateur (todas las categorías incluyendo dobles y Elite Para Pole): los atletas deben tener un valor total de entre 1.1 

a 4.5 puntos en su formato de Obligatorios 
 

División Categoría 
Rango permitido de 

elementos obligatorios 
Rango permitido 

del valor total 

Amateur 
todas las categorías (Pre-Infantil, 
Infantil, Junior, Seniors, Masters, 
Dobles) incluyendo Elite Para Pole 

entre +0.1 and +0.5 de 1.1 to 4.5 

Profesional 
todas las categorías (Seniors, Masters, 
Dobles) 

entre +0.3 and +0.8 de 5.5 to 8.8 

Elite 
Infantil, Infantil Dobles y Juvenil 
Dobles 

entre +0.3 and +0.8 de 4.4 to 7.2 

Elite Junior y Junior dobles entre +0.3 and +0.8 de 5.5 to 8.8 

Elite Seniors y Senior Doubles entre +0.5 and +1.0 de 7.7 to 11.0 

Elite Master 40+, Master 50+ and Master 
60+ 

entre +0.5 and +1.0 de 6.6 to 11.0 

 

DEDUCCIONES OBLIGATORIAS  

Se aplicarán deducciones si el formato se rellena incorrectamente. El formato se divide en 3 secciones y un error en cualquiera 
de estas 3 secciones dará lugar a una deducción. Esta es una deducción única y no acumulativa (es decir, la deducción máxima 
posible para un formato incorrecto es -1).  

¶ Un error en la parte superior del formato resultará en una deducción de -0.2. La parte superior es la sección del 
formato donde se requiere que los atletas indiquen nombre, fecha, división, categoría, país, región y federación. 

¶ Un error en la parte inferior del formato resultará en una deducción de -0.5. La parte inferior es la sección del formato 
donde se requiere que los atletas firmen, junto con un entrenador reconocido por la IPSF (si corresponde), y / o un 
padre o tutor legal en el caso de atletas jóvenes.  

¶ Un error en la parte principal del formato resultará en una deducción de -1.0. La mitad del formato es la sección donde 
los atletas indican qué elementos obligatorios incluirán. 

 
Un atleta también podrá incurrir en las siguientes deducciones: 
ω 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 cada vez. -3.0  
ω Fallar en alcanzar los puntos minimos totales requeridos en el formato -3.0 una sola vez 
ω Exceder en el puntaje total requerido en el formato -3.0 
ω Si el valor de un elemento esta fuera del rango permitido, será considerado como un elemento no ejecutado. -3.0 por 

elemento 
ω  No realizar el elemento indicado por el código del elemento (a diferencia del nombre del elemento) se verá como un 

elemento faltante. -3.0 por elemento  
ω El nombre del elemento incorrecto versus el código del elemento o el valor técnico se considerará como completar 

incorrectamente el formulario obligatorio. -1.0 una vez  
ω No ejecutar el elemento obligatorio en el orden de secuencia que se indica en el formulario obligatorio. * -1.0 por 

cada vez  
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*  Si se cambian dos elementos que están en sucesión inmediata 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 recibirán una puntuación de 0 y una penalización de -1.0. se dará 
por invertir el orden de los dos elementos. La penalización de -1.0 se aplicará por cambio. Si un elemento está incluido en la rutina pero 
no en el orden correcto, y el elemento está a más de un lugar de donde debería estar en el orden del programa, se considerará un elemento 
perdido y recibirá una puntuación de -3.0.  

 
Lo siguiente dará lugar a que no se reconozca un elemento obligatorio: 
 
ω No mantener un elemento obligatorio: el atleta NO recibirá puntos si no logra mantener la posición de un elemento 

obligatorio durante los dos (2) segundos requeridos, de acuerdo con los requisitos mínimos en la descripción bajo 
"criterios". 

ω  No ejecutar el split y / o el ángulo corporal requeridos: NO se otorgarán puntos al atleta si no ejecuta el elemento 
obligatorio en el split y / o ángulo corporal requeridos, de acuerdo con los requisitos mínimos en la descripción bajo 
' criterios. 

ω No realizar un giro durante la duración indicada en los criterios: El atleta NO recibirá puntos si no logra fijar la posición 
de un elemento obligatorio de acuerdo con los requisitos mínimos en la descripción bajo "criterios". 

ω No cumplir con los requisitos mínimos adicionales: el atleta NO recibirá puntos si no cumple con los requisitos mínimos 
adicionales enumerados en la descripción bajo "criteriosέ  

ω No mostrar con precisión los elementos individuales: el atleta 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 diferenciación entre el final de el giro de Phoenix y el comienzo 
de Handspring Straddle. El atleta debe demostrar que estos son 2 elementos separados del código, a diferencia de la 
continuación del primer elemento. 
 

BONIFICACIONES EN ELEMENTOS OBLIGATORIOS:  
Cada bonificación en obligatorios solo se puede otorgar un máximo de dos (2) veces. Cualquier bonificación que supere el 
máximo asignado no se tendrá en cuenta. Las bonificaciones en obligatorios solo se otorgarán si los elementos obligatorios 
cumplen los requisitos mínimos. 

Las Bonificaciones de Elementos Obligatorios son las siguientes: 
 

Individual 
 

CBS1: Combinar elementos obligatorios en el tubo giratorio (Max +1.0) 
Combinar dos (2) o más elementos obligatorios y hacer que cada elemento por separado gire 360° completos. La transición del 
primer al segundo elemento debe ser directa y debe incluir un cambio en la posición del cuerpo (ver definición sobre cambios 
de posición del cuerpo). Consulte el glosario para ver la definición de giro. +0.5 
* Nota: las bonificaciones obligatorias NO se aplican a giros obligatorios o subidas de peso muerto 
** Nota: al combinar tres (3) elementos obligatorios para este bono, cada elemento por separado debe girar 360 ° completos. 
Vea cómo completar el formato ŘŜ ǇǳƴǘǳŀŎƛƽƴ ƻōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ Ŝƴ ƭŀ άŘŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ ōƻƴƛŦƛŎŀŎƛƻƴŜǎέΦ 
*** Nota: Las variaciones de los mismos nombres de elementos no se pueden combinar para obtener bonificaciones 

obligatorias. por ejemplo, un dragon tail split a un dragon tail fang, o un iron x a un iron x passé. 

 
CBS2: Combinar elementos obligatorios en el tubo estático y hacerlos girar (Max +4.0) 
Combinando dos (2) elementos obligatorios y haciéndolos girar una rotación completa de 360°. La transición del primer al 
segundo elemento debe ser directa y debe incluir un cambio en la posición del cuerpo (ver definición sobre cambios de posición 
del cuerpo). El segundo elemento aún debe estar en una rotación giratoria y cumplir con el requisito mínimo para recibir este 
bono. Consulte el glosario para ver la definición de giro. +2.0 
* Nota: las bonificaciones obligatorias NO se aplican a giros obligatorios o subidas de peso muerto 
** Nota: al combinar tres (3) elementos obligatorios para esta bonificación, el primer y segundo elemento deben girar 360 ° 
completos y el segundo y tercer elementos deben girar 360 ° completos. Vea cómo completar el formulario de puntuación 
ƻōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ Ŝƴ ƭŀ άŘŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ ōƻƴƛŦƛŎŀŎƛƻƴŜǎέΦ 
 
CBS3: Ejecutar un elemento obligatorio en el tubo estático y hacerlo girar (Max +2.0) 
Ver definición de giro en el glosario +1.0  

*Nota: las Bonificaciones de elementos Obligatorios no aplican para giros Obligatorios ni subidas de peso muerto 

(dead lifts). 
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Dobles 
 
CBD1: Combinar dos elementos obligatorios sin tocar el piso, ambos compañeros deberán cambiar de posición 
(Max 2.0 pts) 
La transición de un elemento al segundo deberá ser directa. Ambos compañeros deberán cambiar sus posiciones. 

Ver definición de posición en el glosario. +1.0  

*Nota: las Bonificaciones de Elementos Obligatorios no aplican para subidas de peso muerto (dead lifts). 
 
CBD2: Realizar un elemento obligatorio de un solo compañero de vuelo con impulso en un tubo giratorio (Max 2.0 pts) 
(Max 2.0 pts) 

Este elemento de vuelo de un compañero deberá rotar 720° para ser otorgada la bonificación. +1.0  

*Nota: las bonificaciones de elementos Obligatorios no aplican para subidas de peso muerto (dead lifts). 
 

CBD3: Realizar un elemento obligatorio en sincronía en el tubo estático y hacerlo girar (Max 2.0 pts) 

Ambos compañeros deberán ejecutar este elemento en sincronía y con una rotación de 360°. Ver definición de giros 

en el glosario. +1.0  

*Nota: las Bonificaciones de Elementos Obligatorios no aplican para subidas de peso muerto (dead lifts). 
 

Definición de Requerimientos Minimos De elementos Obligatorios 
Brazo o pierna internos se refiere a la extremidad correspondiente que esté más próxima al tubo. El brazo o 

pierna externos se refiere a la extremidad correspondiente que está más distante o lejana al tubo. 
 

Posiciones de cuerpo:  

¶ Pierna/pie/brazo/mano interna o pierna/pie/brazo/mano externa 

¶ Frente, atrás, hacia atrás, hacia adelante 
 
Posición de manos ς pulgar arriba, pulgar hacia abajo, cup grip  

 

Pulgar arriba 
En esa posición el pulgar rodea el tubo del lado opuesto de los otros dedos, 
pulgar en la parte de arriba. 
La dirección del pulgar es siempre la misma como la del torso y la cabeza. 
Ejemplo: si el torso/cabeza está dirigidas hacia arriba, la posición de pulgar 
arriba es requerida 

 

Pulgar abajo 
En esta posición, el pulgar va alrededor del tubo en el lado opuesto a los otros 
dedos, con el pulgar hasta abajo.  
La dirección de los pulgares es siempre la misma a la posición del torso y la 
cabeza. Ejemplo: si el torso/cabeza está dirigidas, la posición de pulgares abajo 
es requerida.  

 

Cup Grip  
En esta posición el pulgar queda del mismo lado que el resto de los dedos de la 
mano.  
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Posición de brazos y agarres de manos:  

 

Agarre Básico 
Ambas manos en el 
tubo con una posición 
de pulgares ariba o 
pulgares abajo, sin 
rotar el hombro. (ver 
posición de manos)  

Agarre por debajo del 
brazo (underarm 
grip) 
El tubo es agarrado 
por debajo del brazo. 
 

 

Agarre básico Amplio 
(Wide basic grip) 
Por lo menos un brazo 
esta completamente 
extendido. El otro brazo 
puede estar flexionado. 
Ambas manos en el pole 
con posición de manos 
de pulgares arriba, sin 
rotar el hombro(ver 
posición de manos) 

 

Agarre de antebrazo 
(Forearm grip) 
Una mano y el mismo 
antebrazo toman el 
tubo, la otra mano- 
brazo está en una 
posición fija a 
elección 
 

 

Cup grip 
 Mano en agarre con 
pulgar hacia abajo, 
dedos y pulgar del 
mismo lado del tubo 
 
 

 

Posición de brazos 
separados (Split grip 
position) 
La posición de manos 
está en posición 
espejeada sin rotar el 
hombro. Las manos 
deben estar en una 
posición de pulgares 
arriba o pulgares 
abajo. 
 

 

Twisted grip 
Una muñeca se 
envuelve al rededor del 
tubo, la otra mano en 
una posición fija a 
elección 

 

Back support  
Brazo externo soporta 
el cuerpo por detrás de 
la espalda, el brazo 
interno está en 
contacto con el tubo 
solo con la mano 

 

Agarre de codo (Elbow 
grip) 
Corva del codo; la otra 
mano en una posición 
fija a elección. 

 

Wrap grip arm 
position  
Posición antebrazo 
contra el tubo la 
mano en agarre a 
elección. 

 

Agarre de bandera (Flag 
Grip) 
Un codo está flexionado 
y el tubo es sostenido 
por la parte interna del 
brazo y la mano. La otra 
mano y brazo están fijas en 
una posición a elección  

Iguana grip and arm 
position 
Brazos detrás del 

cuerpo con los 

hombros en 

rotación. Agarre: 

básico (ver 

definición) 

 

  

 

Cross Grip 
Los brazos están 
cruzados y 
extendidos.  
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Posición de Piernas:  

 

Attitude   
Ambas piernas están 
flexionadas a 90 ° en 
relación a la cadera y 
paralelas al piso.  

 

Scissor 
Las piernas están extendidas 
y abiertas, en el mismo 
plano, formando un ángulo 
de no más de 90 ° desde la 
parte delantera de una 
rodilla hasta la parte trasera 
de la otra. 

 

Chair  
Ambas piernas doblas a 90° 
(cadera y rodillas deben 
estar flexionadas a 90°) y 
cerradas 

 

Split ς Diagonal Split 
Un split donde la línea de las 
piernas formada por la 
división es de  
45 ° con respecto al tubo, 
con una tolerancia de 20 ° 
de toda la línea, no de las 
piernas separadas. 
Piernas en una posición de 
split en el ángulo requerido 

 

Diamond  
Las piernas en triángulo con 
rodillas abiertas y los dedos 
de ambos pies en contacto 

 

Split ς Half Split 
Ambas piernas están 
abiertas en una posición de 
split en el ángulo requerido, 
con una pierna hacia el 
frente del cuerpo y la otra 
hacia atrás. Una pierna está 
completamente extendida, 
mientras que la otra pierna 
está doblada. 

 

Fang  
Ambas piernas flexionadas 
hacia atrás, pies hacia atrás 
de la cabeza 

 

Split ς Frontal Split /  
Side Split  / Front Split 
Las piernas están extendidas 
y abiertas. La pierna de 
enfrente se coloca frente a la 
parte superior del cuerpo y la 
pierna trasera está por detrás 
de la parte superior del 
cuerpo, piernas en posición 
de split en el ángulo 
requerido 

 

Passé  
Una pierna flexionada a 90° 
a la cadera mientras la otra 
pierna esta estirada 

 

Split ς Middle Split / 
Box split 
Piernas extendidas y abiertas. 
Las piernas están colocadas a 
los lados lejos de la parte 
superior del cuerpo, piernas 
en posición de split en el 
ángulo requerido 

 

Pencil 
Piernas extendidas y 
cerradas, cuerpo y piernas 
están en línea recta sin 
flexionar la cadera 

 

Stag 
Ambas piernas estan 
flexionadas y en posición de 
split abierto (minimum 90°) 
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Posición de piernas:  

 

Pike  
Ambas piernas 
extendidas y cerradas 
juntas una a la otra 
enfrente del cuerpo, 
caderas en ángulo. 

 

Straddle  
Both legs stretched, 
extended and open 

 

Ring  
Cuando un pierna esta 
flexionada hacia atrás en 
dirección a la cabeza y 
toca la cabeza o pasa por 
arriba de ella 

 

Tuck  
Rodillas hacia el pecho y 
cerradas. 

 

 

Movimientos Prohibidos y Penalizaciones  
 

¶ Están prohibidos todos los tipos de cargadas y balances con los brazos extendidos y en los que el compañero de arriba 
es cargado en una posición erguida. Están prohibidos todas las cargadas en los que el compañero sea elevado y 
sostenido por encima del nivel de los hombros. 

¶ Todas las cargadas en las que usen el tubo como auxiliar y luego fijen la posición están prohibidas. Solo serán 
permitidas si se utilizan como transición hacia el tubo y no se fija la posición. 

¶ No esta permitido lanzar al compañero 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 máximo 
durante toda la rutina.  

¶ Twisting saltos y dos o mas saltos consecutivos sin tener contacto con el tubo estan prohibidos. Un giro se define 
como un cambio de la dirección del cuerpo durante el salto medio, es decir, el atleta gira sobre dos ejes en lugar de 
uno. 

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

¶ Para obtener una lista adicional de movimientos prohibidos, consulte el Anexo 1. 

¶ Atletas Pre-infantil e Infantil no tienen permitido hacer mortales (pole flips /  flip outs.) 
 
 
Penalización: si no se cumplen las reglas anteriores, el juez principal impondrá una penalización de -5 por cada infracción y 
no se otorgará ningún valor de dificultad. 
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Penalizaciones del Juez en Jefe 
Un atleta recibirá sanciones por decisión del Juez en Jefe durante la competencia por las siguientes infracciones: 
 

Criterios Limitaciones Penalización 

Exceder el tiempo máximo 
permitido sin contacto con 
el tubo 

40 segundos -5 

Lanzar a un compañero al 
aire 

Lanzar y cachar al compañero sin contacto con el tubo -5 cada vez 

Lifts and balances with 
extended arms  

Levantar o cargar al compañero en posición erguida o de 
pie 

-5 cada vez 

Elementos prohibidos En el tubo o fuera de él -5 cada vez 

Formatos de elementos 
obligatorios / Formatos de 
bonificación técnica 
enviados después de la 
fecha límite 

Entre 1 ς 5 días de retraso 
-1 por dia por 
formato 

Más de 5 días y hasta 48 horas antes de la competencia -5 por formato 

Dentro de las 48 horas antes de la fecha de la competencia 
Descalificación por 
cualquiera de los 
formatos 

Música enviada más allá de 
la fecha límite 

Entre 1 ς 5 días de retraso -1 por día 

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

-5 

Envió dentro de las 48 horas previas a la fecha de la 
competencia 

Descalificación 

Música no de acuerdo con 
las características de las 
Normas y Reglamento 

Ver Normas y Reglamento  -3 

Proveer información falsa 
en el registro o la solicitud 

Proveer información parcialmente errónea o falsa -5 cada vez 

Información falsa sobre edad, división o categoría Descalificación 

Presentarse tarde en el 
escenario una vez que el 
atleta es anunciado 

Hasta 60 segundos de retraso -1 

El atleta no llega en 1 minuto Descalificación 

Tiempo de la rutina 

5 segundos o menos fuera del tiempo permitido -3 

Más de 5 segundos fuera del tiempo permitido -5 

Interrupciones 

Atletas que interactúan con la audiencia (como gestos, 
hablar con los espectadores, etc.) mientras actúan en el 
escenario. 

-1 por atleta, por 
cada vez 

Que el atleta sea instruido con indicaciones de cualquier tipo 
desde fuera del escenario durante su presentación 

-1 cada vez 

Athletes and/or their coaches/representatives approaching 
ǘƘŜ WǳŘƎŜǎΩ ǘŀōƭŜ ŀƴŘκƻǊ ǊƻƻƳ ƻǊ ƻōǎǘǊǳŎǘƛƴƎ ƧǳŘƎŜǎΩ ǾƛŜǿ ŀǘ 
any point during the competition 

-3 cada vez 

No comenzar o terminar la 
rutina en el escenario 

No comenzar o terminar la rutina en el escenario -1 cada vez 

Uso de grips (productos 
para un mejor agarre) 

Aplicar grips directo al tubo - 5 

Usar grips prohibidos Descalificación 
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Presencia de joyas ƻ άǇǊƻǇǎέ 
infringiendo las Normas y 
Reglamento 

Usar joyería/piercings 
(excepto aretes pequeños que no cuelguen y en color liso) 

-3 por atleta 

Uso de «props » o artículos que no sean parte del vestuario 
y que son usados para complementar las rutinas 

-5 por atleta 

Coreografía inapropiada, 
vestuario, peinado y 
maquillaje que no estén 
acorde a las Normas y 
Reglamento 

- Cabello cubriendo la cara 
 - Vestuario que no cumpla con las Normas establecidas 

-1 por atleta 

- Textos publicitarios o promocionales, 

connotaciones ideológicas o antideportivas 

 - Uso de máscaras completas o parciales, body paint en 
alguna parte del cuerpo como por ejemplo piernas, usar 
pintura para el rostro en mas de la mitad de la cara 

-3 por atleta 

-  Vestuarios provocativos (incluir telas como piel o látex) 
Usar body paint (pintura corporal) en varias partes del 
cuerpo o realizar una coreografía provocativa, usar pintura 
para el rostro en toda la cara 

-5 por atleta 

-Usar body paint (pintura corporal) en todo el cuerpo 
- Coreografía altamente provocativa o comportamiento 
lascivo 

Descalificación 

Tracksuits  
Uniforme externo 

Uniforme fuera de las normas y reglamento establecidos -1 por atleta 

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

-5 por atleta 

Infracciones generales al 
reglamento 

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

Rango de -1 a -5 

Uso de lenguaje o gesticulaciones obscenas, irrespetuosas o 
antideportivas en público o privado 

-10 

-Golpear o intentar golpear a cualquier oficial, competidor, 
espectador o participante de cualquier tipo en la 
competencia, de manera intencional, o provocar a otro (s) 
para iniciar o participar en algún acto violento o abusivo 
-Usar drogas (excepto por indicación médica comprobable), 
o alcohol antes o durante la competencia 
-Exhibirse desnudo o en poca ropa antes, durante o 
después de la competencia 
-Infringir repetida o severamente las Normas y Reglamento 

Descalificación 

Registro - Atletas que no se registren el día oficial para el registro. -1 por atleta 

 

Lesiones durante la rutina 

Si la opinión del Juez en Jefe, es que es necesaria la atención médica, la rutina será detenida. Si el atleta es capaz de 

continuar dentro del minuto siguiente, entonces la rutina se continua a partir del punto en el que se quedó de forma 

inmediata; si esto no es posible, se dará un plazo de hasta 10 segundos para retomar la continuidad de la misma. Si un 

atleta no puede continuar con su rutina, no se otorgarán puntos en ningún área de jueceo y se marcará su participación 

como abandono. Lo mismo aplicará en caso de que se dé la oportunidad de continuar desde el punto en que se detuvo 

la rutina, y nuevamente el atleta es incapaz decontinuar. Sólo se permitirá una interrupción.  

 

Bajo ningún caso se reiniciará la rutina completa, excepto por problemas técnicos con la música. Ver Normas y Reglamento. 
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OBLIGATORIOS INDIVIDUALES 
Nota: Las ilustraciones sólo sirven como referencia visual. 

Es importante apegarse a los requerimientos mínimos marcados en los criterios.  

ELEMENTOS DE FLEXIBILIDAD 

No. 
Código Nombre Elemento 

Valor 
Técnico Criteria 

F1 Inside Leg Hang 1 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: pierna interna, lado del 

torso, parte de atrás del brazo 

- Posición de brazos/agarre: brazos en una 

posición fija, las manos sin contacto con el 

tubo 

- Posición de piernas: pierna interna envuelve 

el tubo, pierna externa doblas hacia atrás 
- Posición del cuerpo: invertido 
Ángulo del split: mínimo de 160° 

F2 
Side Pole Straddle 

Base 1 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, el arco 

de la parte superior del pie, el pie inferior  

- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de 

middle split con el pie de abajo en el piso y el 

arco del pie de arriba está en contacto con el 

tubo 

- Posición del cuerpo: torso está extendido 

lejos del tubo 

- Ángulo del split: mínimo de 160° 

F3 Ballerina Sit 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna del brazo 

interno, lateral del torso, pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 

sujeta pie externo, brazo externo en posición 

fija a elección sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: pierna interna envuelve 

el tubo, pierna externa doblada hacia atrás  

- Posición del cuerpo: erguido 
-Ángulo del split: mínimo de 160° 

F4 Inside Leg Hang 2 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: pierna interna, lateral 

del torso, parte de atrás del brazo 

- Posición de brazos/agarre: brazos fijos en 

posición a elección, ninguna mano tiene 

contacto con el tubo 

- Posición de piernas: pierna interna envuelve 
el tubo, pierna externa doblada hacia atrás 
Posición del cuerpo: invertido 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F5 
Side Pole Straddle 

Base 2 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, ambas 

piernas 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

straddle con el pie de abajo en el piso y el arco 

del pie de arriba está en contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: torso extendido lejos 

del tubo 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F6 Twisted Allegra 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: interior de la pierna, lateral 
del torso, interior del brazo, exterior del 
antebrazo / muñeca (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: la mano exterior se 
envuelve alrededor de la pierna interior en la 
corva de la rodilla / muslo, el brazo interior está 
completamente extendido y la mano sujeta el 
pie exterior 

- Posición de piernas: el interior de la pierna está 
en contacto con el tubo y en la posición elegida, 
pero no está enganchado alrededor del tubo; la 
pierna exterior está doblada hacia atrás 

- Posición del cuerpo: invertida 
- Ángulo de split: mínimo 160 ° 

F7 Allegra Split 1 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  

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

- Posición de brazos/agarre: mano interna 
agarra el tubo, por arriba de la pierna interna, el 
brazo exterior extendido en una posición fija a 
elección  

- Posición de piernas: split frontal con ambas 
piernas en completa extensión 

- Posición del cuerpo: espalda en arco, de 
espaldas al tubo  

- Ángulo de split: mínimo de 160° 

F8 Front Split 1 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas piernas, pies y 

ambas manos 
- Posición de brazos/agarre: cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de 

Split frontal con ambos pies en contacto con el 

tubo 

- Posición del cuerpo: vertica 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F9 Hip Hold Split 1 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: muslo de la pierna 

interna, lateral del torso, parte de atrás del 

brazo interno 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno en 

contacto con el tubo, ninguna mano tiene 

contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas en 

completa extensión en posición de Split frontal y 

la pierna de enfrente paralela al piso 

- Posición del cuerpo: Parte superior de cuerpo 
horizontal, hacia arriba, torso en contacto con la 
pierna delantera 

- Ángulo del split: mínimo de 160° 

F10 Pole Straddle 1 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: manos, piernas, tobillos, 

(no el arco del pie) 
- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

straddle 

- Posición del cuerpo: parte superior del 

cuerpo debe estar a 90° respecto al tubo 

- Ángulo del split: mínimo de 160° 

F11 Allegra Half Split 1 

 

0.4 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: mano interior del brazo, 
muslo de la pierna interior, lado del torso / 
espalda baja 
- Posición / agarre del brazo: barra de agarre 
interior, por encima de la pierna interior, brazo 
exterior extendido en una posición fija de elección 
- Posición de las piernas: posición frontal split con 
ambas piernas completamente extendidas 
- Posición del cuerpo: arco de espalda 
- Ángulo de split: mínimo 160 ° 

F12 Allegra Split 2 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  

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

- Posición de brazos/agarre: mano interna agarra 
el tubo, por arriba de la pierna interna, el brazo 
exterior extendido en una posición fija a elección  

- Posición de piernas: split frontal con ambas 
piernas en completa extensión 

- Posición del cuerpo: espalda en arco, de 
espaldas al tubo  
-Ángulo de split: mínimo de 180° 

F13 Bridge 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, 

entrepierna 

- Posición de brazos/agarre: agarre a elección, 

brazos completamente extendidos 

- Posición de piernas: ambas piernas 

completamente extendidas y cerradas  
- Posición del cuerpo: arco en la espalda con 
cadera, ambas piernas paralelas al piso en 
inversión. 
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 No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F14 Capezio 1 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte baja del brazo de 

atrás, espalda, muslo de pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: las manos no 

tienen contacto con el tubo, mismo brazo 

sostiene el tobillo/espinilla de la pierna de atrás 

y está en completa extensión, el brazo opuesto 

sostiene la pierna de adelante.  

- Posición de piernas: posición de split con 

pierna delantera completamente extendida, 

pierna de atrás flexionada 

- Posición del cuerpo: erguido 

- Ángulo del split: mínimo de 160° 

F15 
Cross Bow Elbow 

Hold 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: tobillos (no el arco de los 

pies), codos, torso (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: agarre de 

codos 

- Posición de piernas: ambas piernas 

completamente extendidas posición 

straddle 

- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo 
deberá estar a 90° del tubo 

F16 
Handstand Vertical 

Split 1 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: espalda, una pierna, un 
hombro (opcional), glúteos cabeza (opcional) 

- Posición de 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 está completamente extendido 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de Split 

vertical 

- Posición del cuerpo: parado de manos 

(cadera por arriba de la cabeza y los 

hombros en una línea recta)  

- Ángulo del split: mínimo de 160° 

F17 Pole Straddle 2 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: tobillos (no el arco del 

pie), piernas y manos 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de 

middle split 

- Posición del cuerpo: parte superior del 

cuerpo debe estar a 90° del tubo 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F18 
Split Grip Leg 

Through Split 1 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, 

Pantorrilla/tobillo  

- Posición de brazos/agarre: agarre a elección, 
brazo inferior en completa extensión 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: invertido 

- Ángulo del split: mínimo de 160° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

F19 
Superman Crescent 

1 

 
 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, 

entrepierna 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: arco de espalda con cadera 
y piernas paralelas al piso 

F20 Underarm Hold Pike 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna del brazo 

y/o mano, torso 

- Posición de brazos/agarre: parte interna del 

brazo y/o mano 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y paralelas al 

tubo con los pies por arriba de la cabeza 

- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo 
erguido 

F21 Yogini 1 

 

0.4 

- Mantener la posición: un mínimo de 2 segundos  
- Puntos de contacto: axila, lado del torso  
- Posición/agarre del brazo: los brazos están 
completamente extendidos, el brazo interior está 
en agarre de la axila, las manos sostienen las 
piernas a nivel del tobillo / espinilla  

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
dobladas y las rodillas están al mismo nivel que 
las caderas o más altas que las caderas 

- Posición del cuerpo: la parte superior del cuerpo 
está erguida, las caderas mirando hacia el suelo 

F22 Allegra Half Split 2 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: mano del brazo interno, 

muslo de pierna interna, brazo externo, 

lateral, lado del torso/espalda baja 

- Posición de brazos/agarre: mano de brazo 

interno sostiene el tubo por arriba de la 

pierna interna, brazo externo extendido 

sosteniendo el tobillo/pantorrilla de la pierna 

externa 

- Posición de piernas: Pierna interna en 

completa extensión, pierna externa doblada 

hacia atrás 
- Posición del cuerpo: arco hacia atrás 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F23 Chopsticks 1 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte baja del brazo 

interno, lateral del torso, muslo pierna 

interna  

- Posición de brazos/agarre: parte baja del 

brazo o biceps del brazo interno tiene 

contacto con el tubo. Brazo interno 

completamente extendido. Brazo externo 

sostiene el tobillo de pierna interna. Ninguna 

mano tiene contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 
- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo del split: mínimo de 160° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

F24 Closed Rainbow 

 

0.5 

- Fijar la posición: minímo 2 segundos 
- Points of contact: torcido de una rodilla, ambos 
muslos, glúteos, pelvis, un hombro, un brazo, 
cabeza y cuello (opcional) 

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

- Posición de piernas: una pierna está doblada, la 
otra pierna está extendida, el pie está a un nivel 
más bajo que la cabeza 

- Posicion del cuerpo: arco trasero invertido 

F25 Cocoon 1 

 

0.5 

- Fijar la posición: minimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: corva de rodilla, muslo, 
torso 

- Posición de brazos / agarre: brazos están 
completamente extendidos por encima de la 
cabeza y sosteniendo la pierna hacia atrás 

- Posición de piernas: split con pierna de Adelante 
sosteniendose del tubo por la rodilla, pierna de 
atrás extendida 

- Posición de cuerpo: invertido, arco hacia atrás 

F26 Floor Balance Split 1 

 

0.5 

- Fijar la posición: minímo 2 segundos  
- Puntos de contacto: un pie 
- Posición de brazos: la mano de abajo está en 
contacto con el piso completamente extendido, 
el brazo superior se sujeta a la misma pierna  

- Posicion de piernas: ambas piernas se extienden 
en posición de split, en línea recta, y solo un pie 
en contacto con el tubo. Las piernas estan 
horizontal al piso 

- Posición de cuerpo: el torso está a 90° del tubo 

- Angulo de split: minimo de 160° 

F27 Floor K 1 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano y planta de 

un pie 

- Posición de brazos/agarre: brazos están 

completamente extendidos, mano de brazo 

interno tiene contacto con el tubo, Mano de 

brazo externo en el piso 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: parado de manos 

invertido a una mano 

- Ángulo del split: minimo de 160° 
- Posición inicial: a elección 

F28 Front Split 2 

  

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas piernas y 

ambas manos 
- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de 

Split frontal en contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: torso horizontal 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 
Tech. 

Criteria 

F29 Handspring Split 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: manos, parte interna 

del antebrazo del brazo interno, parte de 

atrás del hombro del brazo interno parte 

interna del muslo de pierna interna 

- Posición de brazos: brazos en posición split: 

Antebrazo interno envuelve la pierna interna 

y sujeta el tubo. Mano externa sujeta el 

tubo por encima de la cabeza 
- Agarre: agarre a elección. 

- Posición de piernas: piernas 

completamente extendidas en posición de 

split 

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F30 Hip Hold Split 2 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: muslo de pierna 

interna, lateral del torso, parte de atrás del 

brazo interno 

- Posición de brazos/agarre: parte interna del 

brazo o bíceps 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 

- Posición de piernas: ambas piernas en 

completa extensión en posición de Split 

frontal y paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: horizontal, hacia arriba, 
torso en contacto con la pierna del frente 

- Ángulo del split: 180° 

F31 
Inside Leg Hang 

Back Split 1 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: pierna interna, lateral 

del torso, hombro, cabeza (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: ninguna mano 

tiene contacto con el tubo, brazos están 

completamente extendidos por encima de la 

cabeza, sujetando el pie de la pierna externa 

- Posición de piernas: pierna interna 

envuelve el tubo, ambas piernas están 

flexionadas, en posiciónde aro 

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 160° 

F32 Inverted Front Split 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas piernas, 

ambas manos, parte superior del pie 

trasero, talón/tobillo del pie de 

adelante (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup 

grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de 

split 

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 
Tech. 

Criteria 

F33 Lux 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, pierna, 

cadera 

- Posición de brazos: brazos en completa 

extensión  

- Grip: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

en una posición a elección del mismo lado 

del tubo que el cuerpo 

- Posición del cuerpo: parte superior del 

cuerpo en arco de espalda con la cabeza 

al mismo nivel o mas alto que caderas 

F34 
Pegasus Split Facing 

Floor 1 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: codo del brazo trasero, 

parte posterior de los hombros/cuello, antebrazo 
y mano del brazo inferior 

- Posición de brazos: Brazo superior sostiene el 
muslo de la pierna de atrás, alrededor del tubo; 
el brazo inferior está tocando el tubo 

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

- Posición de piernas:ambas piernas en completa 
extensión en posición de split frontal 

- Posición del cuerpo: torso en dirección al piso 
- Ángulo de split: minimo 180° 

F35 
Split Grip Leg 

Through Frontal 
Split 1 

 

0.5 

- Fijar posición: mínimo of 2 seconds 
- Puntos de contacto: ambas manos y muslo de 
pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: split grip 
- Posición de piernas: ambas piernas 
completamente extendidas en posición de split 

- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo 
horizontal 

- Angulo del Split: mínimo of 180° 

F36 
Split Grip Leg 

Through Split 2 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos y pierna 

interna 

- Posición de brazos/agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas en 

completa extensión en posición de Split a 

elección  

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F37 Allegra 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: mano del brazo 

interno, muslo de pierna interna, brazo 

externo, lateral del torso/espalda baja 

- Posición de brazos/agarre: mano interna 

toma el tubo por arriba de la pierna interna, 

pierna externa extendida y sostiene 

tobillo/pantorrilla de la pierna de afuera 

- Posición de piernas: ambas piernas en 
completa extensión en posición de Split frontal  

- Posición del cuerpo: arco hacia atrás 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F38 Capezio 2 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte baja del brazo 

de atrás, espalda, muslo de pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: las manos no 

tienen contacto con el tubo, el brazo en 

complete extensión, brazo contrario sostiene 

pierna frontal 

- Posición de piernas: en posición de split con la 

pierna de enfrente completamente extendida y 

la pierna de atrás flexionada 

- Posición del cuerpo: erguido 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F39 Chopsticks Half Split 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte baja del brazo 

interno, lateral del torso, muslo pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: parte baja del 

brazo interno o el bíceps 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 

- Posición de piernas: en split con la pierna 

interna completamente extendida y pierna de 

atrás flexionada, piernas paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F40 Eagle 1 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: pierna de enfrente, sección 
lateral del torso, parte posterior del hombre 

- Posición de brazos/agarre: Posición 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  

- Posición de piernas: pierna delantera envuelta, 
pierna de atrás extendida por arriba del nivel de 
la cabeza o en posición de aro.  

- Posición del cuerpo: erguida 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F41 Elbow Grip Split 

 

0.6 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos. 
- Puntos de contacto: pantorrilla de una pierna 
(opcional), cabeza (opcional), una mano y un 
codo. 

- Posición / agarre del brazo: un brazo está 
completamente extendido y sujeta el tubo por 
encima de la cabeza, el otro brazo está agarrado 
con el codo. 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de split 

- Posición del cuerpo: Invertido. 
- Ángulo de split: mínimo 160 ° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F42 
Handstand Hip Hold 

Split 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: lateral del torso, talón de 
pierna externa y parte de atrás del hombro 
interno 

- Posición de brazos/agarre: brazos 

completamente extendidos, mano interna 

sostiene pierna interna por la espinilla (entre 

rodilla y tobillo). Mano externa en contacto con 

el piso 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de split, 

pie interno tiene contacto con el piso 

- Posición del cuerpo: arco de espalda a 

una mano 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F43 
Handstand Vertical 

Split 2 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: espalda, una pierna, un 
hombro(opcional), glúteos, cabeza (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: sólo una mano tiene 

contacto con el piso, la otra mano sostiene el 

tobillo de la pierna de enfrente, el brazo del 

piso está completamente extendido 

- Posición de piernas: ambas piernas en 

completa extensión en posición de Split vertical 

- Posición del cuerpo: posición de parado 

de manos ( cadera arriba de cabeza en 

línea recta) 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F44 
Iguana Elbow Hold 

Diagonal Split 

 

0.6 

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

- Posición del brazo: un brazo sostiene el tubo 
detrás del cuerpo a la altura del codo, el otro brazo 
está completamente extendido y sostiene la 
pantorrilla de la pierna exterior 

- Agarre: agarre de codo 
- Posición de la pierna: ambas piernas están 
completamente extendidas en una posición 
frontal split, en diagonal al tubo, la pierna 
interior está en contacto con el tubo, no se 
permite el contacto con los pies. 

- Posición del cuerpo: invertida 
- Ángulo del split: mínimo 180 ° 

F45 
Iguana Grip Vertical 

Split 

 

0.6 

- Mantenga la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambas manos, interior del 
brazo (opcional), ambas espinillas / pantorrillas, 
ambos pies, caderas / glúteos, lado del torso 

- Posición del brazo: posición del brazo de iguana 
- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de split 

- Posición del cuerpo: invertida 
- Ángulo de split: mínimo 180 ° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F46 Inverted Front Split  

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambas piernas y ambas 
manos 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de split 
con ambos pies en contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: torso horizontal y viendo 
hacia abajo 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F47 One Hand Flying Split 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano, pie de la 

pierna contraria 

- Posición de brazos: el brazo interno es en 

completa extensión y sostiene el tubo. La 

mano externa sostiene el tobillo contrario 

- Posición de piernas: en split o en oversplit 

(más allá de 180°); pierna de enfrente no 

tiene contacto con el tubo, ambas piernas 

están completamente extendidas. 

- Posición del cuerpo: erguido, viendo hacia el 

lado contrario del tubo 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F48 Upright Braid Split 

 

0.6 

- Mantenga la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: mano interior, hombro 
interior, torso, parte superior del muslo de la 
pierna delantera 

- Posición del brazo: un brazo está doblado y 
sujeta el tubo, el otro brazo está alrededor de la 
pierna y en contacto con el brazo opuesto 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición dividida 
y en línea recta. 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo de split: mínimo 160 ° 

F49 Yogini 2 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: parte interna del brazo y 
lateral del torso 

- Posición de brazos/agarre: parte interna del 
brazo, manos sostienen piernas por los tobillos 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
flexionadas y de rodilla a cadera están paralelas 
al piso, los pies deberán estar por encima del 
nivel de los hombros  

- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo  
erguido, caderas alineadas hacia el piso 

F50 Yogini Half Split 

 

0.6 

- Mantenga la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: axila, lado del torso 
- Agarre: agarre bajo el brazo (interior del brazo) 
- Posición del brazo: ambos brazos están 

completamente extendidos. La mano interior 
sostiene la espinilla / tobillo de la pierna interior y 
la mano exterior sostiene la pierna exterior a la 
altura del tobillo / pantorrilla. 

- Posición de la pierna: posición de medio split con 
la pierna exterior totalmente extendida y paralela 
al suelo. Interior de la pierna doblada hacia atrás. 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo de split: mínimo 180 ° 
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 No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor  

Técnico 
Criteria 

F51 
Back Split to Pole 

Ring Position 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas piernas y ambas 

manos 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 

- Posición de piernas: en posición de split con 

la pierna de enfrente completamente 

extendida, la pierna de atrás flexionada, el pie 

debe tocar cabeza 
- Posición del cuerpo: arco atrás 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F52 
Bird of Paradise 

Inverted 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: muslo, costado del 

torso, espalda, parte posterior del cuello, 

brazo externo, parte posterior del hombro 

externo 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están flexionados por arriba de la cabeza, las 

manos están sujetándose entre ellas por detrás 

de la cabeza 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en un split 

diagonal 

- Posición del cuerpo: invertido 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F53 Capezio Split 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: parte interna del 

brazo de atrás, espalda, muslo de pierna 

interna 

- Posición de brazos/agarre: ninguna mano 

tiene contacto con el tubo, brazo interno 

sostiene pierna de atrás a la altura del 

tobillo/espinilla en completa extensión. El 

brazo exterior sostiene la pierna de adelante 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de split 

- Posición del cuerpo: erguido 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F54 Chopsticks 2 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: parte interna del 

brazo de atrás, espalda, muslo de pierna 

interna 

- Posición de brazos/agarre: ninguna mano 

tiene contacto con el tubo, brazo interno 

sostiene pierna de atrás a la altura del 

tobillo/espinilla en completa extensión. El 

brazo exterior sostiene la pierna de adelante 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de split 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo del Split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

F55 Cocoon 2 

 

0.7 

- Fijar la posición: minimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: corva de rodilla, muslo, 
torso 

- Posición de brazos / agarre: brazos están 
completamente extendidos por encima de la 
cabeza y sosteniendo la pierna hacia atrás 

- Posición de piernas: split con pierna de Adelante 
sosteniendose del tubo por la rodilla, pierna de 
atrás extendida 

- Posición de cuerpo: invertido, arco hacia atrás 
- Ángulo del Split: mínimo de 160° 

F56 Dragon Tail Split 

 

0.7 

-  Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, lateral 

del torso, muslo superior 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno está 

completamente extendido y la mano en 

contacto con el tubo, la mano del brazo 

externo sostiene el tubo por detrás de la 

espalda 

- Posición de piernas: ambas piernas en 

completa extensión en posición de Split frontal 

y paralelas al piso 
- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: 180° 

F57 Elbow Bracket Split 1 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: corva del codo de 

un brazo, mano del otro brazo 

- Posición de brazos: brazo de arriba sostiene el 

tubo con la corva del codo y la mano sostiene la 

pierna de arriba. Brazo de abajo está 

completamente extendido y sostiene el tubo 
- Agarre: agarre de codo 
- Posición de piernas: ambas piernas 

extendidas en posición de split 

- Posición del cuerpo: erguido, viendo hacia el 
tubo 

  Ángulo del split: a mínimo de 180° 

F58 
Elbow Grip Half Split 

1 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: interior del codo y planta 
de un pie 
- Posición / agarre del brazo: el brazo interior 
está agarrado con el codo con la mano sujetando 
la pierna opuesta. El brazo exterior está 
completamente extendido con la mano 
sosteniendo la pierna opuesta en el tobillo / 
espinilla. 
- Agarre: agarre de codo 
- Posición de la pierna: posición de medio split 
con la pierna delantera completamente extendida 
y en contacto con el tubo y la pierna trasera 
doblada 
- Posición del cuerpo: invertida y en posición 
diagonal dividida 
- Ángulo de split: mínimo 160 ° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

F59 
Elbow Hold Frontal 

Split 1 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: hombro, cuello, codo 
espalda (opcional ), bicep (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: ninguna mano tiene 

contacto con el tubo, agarre de codo mano 

sostiene tobillo de pierna contraria, el brazo libre 

en posición fija a elección y no tiene contacto con 

el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas 

completamente extendidas en posición de split 

frontal 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo del split: a mínimo de 180° 

F60 
Forearm Grip Leg 

Through Split 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 seconds  
- Puntos de contacto: mano del brazo superior, 

mano y antebrazo del brazo inferior, muslo de la 
pierna interna, pecho (opcional) 

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

- Posición de brazos: ambos brazos están doblados, 
el brazo exterior está alrededor de la pierna 
interna y sostiene el tubo por arriba de la pierna 
interna 

- Posición de piernas: ambas piernas en complete 
extensión en un split diagonal y a 45° del tubo 

- Posición del cuerpo: invertido  
- Ángulo de split: mínimo de 180° 

F61 
Handspring Split on 

Pole 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: un pie, ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: a elección con ambos 
brazos totalmente extendidos 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en split, la línea de las 

piernas en horizontal, la planta del pie 

completamente apoyada en el tubo 
- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F62 
Hip Hold Split Elbow 

Grip 1 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: entrepierna interna, 

torso/espalda, parte interna baja del brazo/codo. 

El brazo de arriba no tiene contacto con el tubo 

- Posición de brazos: ambos brazos flexionados, las 

manos entrelazadas por detrás de la pierna 

interna y la espalda 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y en posición de split 

horizontal 
- Posición del cuerpo: en ángulo hacia abajo y 
mirando hacia afuera del tubo 

- Angulo del split: mínimo de 180° 
  



38 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

técnico 
Criteria 

F63 
Hip Hold Split Half 

Split 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: muslo interno, lateral del 

torso, parte de atrás del brazo interno 

- Posición de brazos/agarre: parte de atrás del 

brazo interno o bíceps tiene contacto con el tubo. 

Brazo interno está completamente extendido y 

sostiene el tobillo de la pierna contraria. Mano 

externa sostiene el tobillo/espinilla de la pierna 

interna. Ninguna mano tiene contacto con el tubo 

- Posición de piernas: posición de Split frontal con 
la pierna delantera en completa extensión y 
paralela al piso, pierna de atrás doblada  

- Posición del cuerpo: horizontal, hacia arriba 

- Ángulo del split: 180° 

F64 
Inside Leg Hang Back 

Split 2 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: pierna interna, lateral del 

torso, hombro, un brazo, (cabeza opcional) 

- Posición de brazos/agarre: ninguna mano tiene 

contacto con el tubo, brazos en completa 

extensión por encima de la cabeza, agarrando el 

pie de la pierna externa 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

flexionadas, en posición de aro, pie de atrás por 

arriba de la cabeza 

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F65 Inverted Split 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas piernas, brazo 

interno, parte posterior del hombro del brazo 

interno, pies (opcional) 

- Posición de brazos: brazo externo fijo en posición 

a elección. Ninguna mano tiene contacto con el 

tubo. Brazo interno envuelve el tubo y la pierna 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de split y 

alineadas con el tubo 
- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F66 Oversplit on Pole 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: pies, glúteos, pierna de 

atrás, ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 

- Posición de piernas: en posición de split con la 

pierna de adelante flexionada, pierna de atrás 

completamente extendida 

- Posición del cuerpo: invertido, arco atrás 
- Ángulo del split: mínimo de 190° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

técnico 
- Criteria 

F67 
Pegasus Split Facing 

Upwards 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: antebrazo del brazo de abajo, 

mano de abajo, cuello, hombros, codo de arriba, 

bicep/tricep (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: el brazo de arriba 

que sostiene la pierna esta en agarre de codo, 

brazo de abajo agarra el tubo con agarre de 

antebrazo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en un split diagonal 

- Posición del cuerpo: cuerpo superior volteado 

hacia arriba 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F68 
Split Grip Leg 

Through Frontal Split 
2 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos y muslo de 

pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de split 

- Posición del cuerpo: cuerpo superior (torso y 

cabeza) paralelos al piso 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F69 Superman V 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos muslos, un brazo 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

completamente extendidos, misma mano sujeta 

misma pierna al nivel de la espinilla (entre rodilla 

y tobillo), ninguna mano tiene contacto con el 

tubo 

- Posición de piernas: pierna de atrás 

completamente extendida, la otra pierna en passé 

- Posición del cuerpo: erguido en forma de V 

F70 Underarm Hold Split  

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte baja del brazo interno, 

tobillo de ambas piernas (no el arco del pie) 

- Posición de brazos: ninguna mano en contacto 

con el tubo. Ambos brazos deben estar 

extendidos 

- Agarre: agarre con la parte interna del brazo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición straddle 

- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo 
deberá estar a 90°, pecho hacia arriba 

F71 
Bird of Paradise 

Upright 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: corva del codo externo, 

muslo de la pierna de enfrente, lateral del torso, 

espalda, cuello por detrás, parte posterior del 

hombro externo 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

flexionados, manos están enganchadas entre ellas 

por detrás de la cabeza 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de split 

diagonal 
- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

F72 Brass Monkey Split 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: axila del brazo interno y 

mano, codo del brazo externo 

- Posición de brazos/agarre: mano externa no 

tiene contacto con el tubo y sujeta la pierna 

contraria 

- Agarre: agarre de bandera (flag grip) 
- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición de split 

paralelas al tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F73 Cobra 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo de 2 segundos  

- Puntos de contacto: ambas manos, rodilla y 
espinilla de la pierna superior, muslo de la pierna 
inferior  

- Posición de brazos/agarre: brazos en complete 
extensión en agarre básico amplio. Mano superior 
agarra el tubo por arriba de la misma pierna al 
nivel de la espinilla. Mano inferior agarra el tubo 
por debajo de la pierna inferior a la altura del 
muslo 

- Posición de piernas: piernas en completa 
extensión 

- Posición del cuerpo: espalda en arco 

F74 Cocoon 3 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: corva de rodilla, muslo, 

torso 

- Posición de brazos/agarre: brazos están 

completamente extendidos por encima de la 

cabeza en posición de aro y sosteniendo la pierna 

de atrás 

- Posición de piernas: en split con pierna de 

adelante sosteniéndose del tubo por la rodilla, 

pierna de atrás completamente extendida 

- Posición del cuerpo: invertido, arco hacia atrás 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F75 Crossbow 1 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambos tobillos, parte 
posterior de los hombros (sin contacto con el 
cuello), brazos - sin contacto con las manos 

- Posición / agarre del brazo: ambos brazos están 
completamente extendidos y abiertos sin 
contacto de la mano con el tubo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de 
straddle con los tobillos hacia el tubo (no el arco 
del pie) 

- Posición del cuerpo: el torso esta en un ángulo 
de 90 ° con respecto al tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F76 Dragon Tail Fang 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno está 

completamente extendido y en contacto con el 

tubo, brazo externo sujeta el tubo por detrás de 

la espalda 

- Posición de piernas: posición fang con ambas 

piernas flexionadas hacia atrás, dedos de los pies 

tocan el hombro o la coronilla (cabeza) 

- Posición del cuerpo: invertido 

F77 
Elbow Hold Frontal 

Split 2 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: parte superior de la 

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

- Posición / agarre del brazo: la parte superior del 
brazo está agarrada con el codo con la mano 
sujetando el tobillo de la pierna opuesta, el otro 
brazo está en la posición fija de su elección 

- Posición de las piernas: ambas piernas 
completamente extendidas en una posición split 
frontal , la pierna trasera y el pie están en 
contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo de split: mínimo 180 ° 

F78 Floor Balance Split 2 

 

0.8 

 -Fijar la posición un mínimo de 2 segundos. 
- Puntos de contacto: un pie 
- Posición / agarre del brazo: la mano del brazo 

inferior está en contacto con el suelo, el brazo 
está completamente extendido y el hombro por 
debajo de la pierna. El brazo superior se sujeta a 
la pierna del lado opuesto por encima de la 
cabeza. 

- Posición de las piernas: Ambas piernas están 
completamente extendidas en posición split, en 
línea recta, con un pie en contacto con el tubo. 
Las piernas están paralelas al suelo. 

- Ángulo de split: 180 ° 

F79 Floor K 2 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: mano y planta de pie 

- Posición de brazos/agarre: brazos están 

completamente extendidos, mano de brazo 

interno tiene contacto con el tubo, Mano de 

brazo externo en el piso 

- Posición de piernas: piernas completamente 

extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: parado de manos 

invertido a una mano 

- Ángulo del split: mínimo de 160° 

- Posición inicial: desde el piso  

-  Por favor referirse al glosario: Iniciar desde 

el piso 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F80 
Hip Hold Split Elbow 

Grip 2 

 

0.8 

- Mantenga la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: interior del muslo, lado del 
torso, espalda, curva del codo y bíceps del 
antebrazo, parte posterior del mismo lado del 
hombro (opcional) 

- Agarre: agarre de codo con antebrazo 
- Posición del brazo: la parte superior del brazo se 
puede doblar y la mano sujeta la misma pierna 
lateral. El antebrazo está agarrado con el codo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en una posición 
frontal dividida, las piernas están paralelas al 
piso 

- Posición del cuerpo: invertido, caderas hacia 
arriba, pecho girado en dirección opuesta al tubo 

- Ángulo de split: 180 ° 

F81 
Iguana Elbow Hold 

Split No Hands 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: parte posterior del hombro, 
brazo, codo del brazo interior, cuello (opcional), 
espalda, glúteos, muslo de pierna de atrás  

- Posición de brazos: un brazo sostiene el tubo 
con el codo por detrás del cuerpo, el otro brazo 
en complete extensión sosteniendo la pierna de 
atrás a la altura de la pantorrilla (entre la rodilla 
y el tobillo) 

- Agarre: Agarre de codo 
- Posición de piernas: ambas piernas están en 
complete extensión en posición de split y 
horizontales 

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo de split: a minimum of 180° 

F82 Inverted Vertical Split 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambas manos, ambas 
piernas, ambos pies 

- Posición del brazo: ambos brazos están 
completamente extendidos, ambas manos 
sostienen el tubo 

- Agarre: split grip 
- Posición de la pierna: ambas piernas están 
completamente extendidas en la posición frontal 
dividida, el arco del pie de la pierna trasera y la 
planta del pie de la pierna delantera están en 
contacto con el poste 

- Posición del cuerpo: el torso está horizontal, la 
parte superior del cuerpo forma un arco hacia 
atrás 

- Ángulo de split: mínimo 180 ° 

F83 Machine Gun 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  

- Puntos de contacto: una mano, lateral del 

torso, un muslo 

- Posición de brazos: ambos brazos 

flexionados una mano sujeta el tubo, la otra 

mano sujeta pierna opuesta extendida y 

agarra de tobillo o pantorrilla 

- Agarre: a elección 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en split, en línea 

recta 

- Posición del cuerpo: Horizontal al piso 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F84 Russian Split 1 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: planta de un pie, ambas 

manos 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split. 

Pierna en contacto con el tubo está paralela al 

piso, sin tolerancia. 

- Posición del cuerpo: horizontal, volteando hacia 

arriba 

- Ángulo del split: a mínimo de 160° 

F85 
Russian Split Elbow 

Lock 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: corva del codo y planta del 

pie 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

flexionados y las manos están enganchadas entre 

ellas, sólo brazo de arriba está en contacto con el 

tubo 

- Agarre: agarre de codo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, ángulo del split está a 

45° respecto del piso 

- Posición del cuerpo: invertido, todo el cuerpo 

está a 45° respecto del piso 

- Ángulo del split: 180° 

F86 Twisted Floor K 

 

0.8 

-  Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano y planta del pie 

contrario 

- Posición de brazos/agarre: brazos están 

completamente extendidos, una mano tiene 

contacto con el tubo, la otra mano está en 

contacto con el piso 

- Agarre: básico o cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: parado de manos invertido 

a una mano, viendo hacia el tubo 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 
- Posición inicial: desde el piso  
- Por favor referirse al glosario: iniciar desde el 
piso 

F87 
Upright Twisted 

Capezio 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: muslo delantero, lado del 
torso, parte posterior del hombro, parte superior 
del brazo 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior está 
alrededor del tubo y sujeta el pie / tobillo de la 
pierna opuesta (trasera). El brazo exterior 
sostiene la pierna delantera 

- Posición de las piernas: las piernas están 
sobreabiertas, la pierna delantera está 
completamente extendida y en contacto con el 
tubo. La pierna y el pie de atrás deben estar 
estirados sobre la cabeza en posición de anillo. 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo de split: mínimo 190 ° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor  

Técnico 
Criteria 

F88 Vertical Jade 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: mano del brazo externo, 

axila del brazo interior, parte posterior del 

cuerpo, pierna externa, pie de la pierna externa, 

glúteos 

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

- Agarre: brazo interno: parte interna del brazo 

brazo externo: básico o cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas en completa 
extensión en un Split frontal, pie de la pierna 
externa debe sostenerse por detrás. La pierna de 
adelante es la pierna interna, la pierna de atrás es 
la externa 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F89 
Vertical Split No 

Hands 1 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: interior de la pierna, 
interior del pie del interior de la pierna, caderas / 
glúteos, pie y espinilla de la pierna exterior 
- Posición / agarre del brazo: brazos en la 
posición elegida sin contacto con el tubo o el 
cuerpo 
- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición dividida 
- Posición del cuerpo: la parte superior del cuerpo 
está en una posición de arco hacia atrás con la 
cabeza al mismo nivel o más abajo que las caderas 
- Ángulo de división: mínimo 180 ° 

F90 
Back Elbow Vertical 

Split 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: cuello, parte superior de 

la espalda y un codo 

- Posición de brazos/agarre: agarre de codo 

por detrás de la espalda, la otra mano 

sostiene pierna contraria 
- Agarre: agarre de codo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split y 

paralelas al tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: 180° 

F91 Back Split 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, ambas 

piernas en su completa extensión 

- Posición de brazos: ambas manos sostienen 

el tubo por detrás de las piernas 

- Agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en split 

- Posición del cuerpo: cuerpo superior en arco 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Value 
Técnico 

Criteria 

F92 
Back Split Overhead 

Hold on Pole 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, ambas 

piernas 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están completamente extendidos y las 

manos sostienen el tubo por encima de la 

cabeza a la altura del tobillo/pantorrilla 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: erguido con arco 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F93 Calla Lilly 

 

0.9 

- Mantenga la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambos muslos, un hombro, 
cuello, un brazo 

- Posición / agarre del brazo: un brazo está 
extendido y sujetando el tobillo / espinilla de la 
pierna extendida del mismo lado. La otra mano 
sostiene el codo del brazo extendido por encima 
de la cabeza y está en contacto con el poste. 

- Posición de la pierna: una pierna está extendida 
y el pie está más alto que las caderas, la otra 
pierna está en la posición de su elección  

- Posición del cuerpo: erguido y en arco de 
espalda 

F94 
Dragon Tail Back 

Bend 1 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno está 

completamente extendido y en contacto con el 

tubo, brazo externo sostiene el tubo por 

detrás de la espalda 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, abiertas y 

paralelas al piso y entre ellas 

- Posición del cuerpo: invertido,  

F95 Eagle 2 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: pierna de enfrente, 

lateral del torso, parte de atrás del hombro 

- Posición de brazos/agarre: ninguna mano 

tiene contacto con el tubo, brazos están 

completamente extendidos y las manos están 

sujetando el pie o tobillo de la pierna de atrás 

- Posición de piernas: pierna de adelante 

envuelve el tubo, pierna de atrás se extiende 

por arriba y atrás de la cabeza en postura de 

aro 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código Nombre Elemento 

Valor 
Técnico Criteria 

F96 
Elbow Grip 

Horizontal Back Bend 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos brazos, espalda 

superior, parte de atrás de la cabeza 

- Posición de brazos: brazo de arriba está en 

agarre con la parte interna del brazo (axila), 

esa mano sostiene pierna de arriba por detrás, 

el brazo de abajo está envuelto al tubo con el 

codo. Manos no tienen contacto con el tubo 

- Agarre: brazo de arriba en agarre por debajo 

del brazo (axila) y agarre de codo brazo de abajo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas 

- Posición del cuerpo: el cuerpo se envuelve 

alrededor del tubo con la espalda en arco 

hacia atrás 

F97 Elbow Hold Split 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: cuello, espalda superior, 

codo de arriba 

- Posición de brazos: Brazo de arriba en agarre 

de codo, el otro brazo sostiene el tobillo de la 

pierna contraria detrás del tubo 

- Agarre: agarre de codo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y paralelas al 

piso en posición split 
- Posición del cuerpo: paralelo al piso 
- Ángulo del split: 180° 

F98 Floor K 3 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano y planta de 

un pie 
- Posición de brazos/agarre: brazos 
están completamente extendidos, 
mano interna en contacto con el 
tubo, mano del brazo externo al piso 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: parado de manos 

invertido a una mano 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 
- Posición inicial: desde el piso  
- Referirse al glosario: Posición inicial desde el 
piso 

F99 Flying K  

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: mano interna, pie 

interno 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están completamente extendidos, una mano 

agarra el tubo, la otra está en una posición fija 

a elección sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en split 

- Posición del cuerpo: diagonal hacia abajo 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

F100 
Half Back Split on 

Pole 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, pierna de 

arriba, pelvis, muslo de la pierna inferior 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están completamente extendidos y sostienen 

el tubo por arriba de la cabeza a la altura del 

tobillo 

- Posición de piernas: pierna de atrás 

extendida, pierna de abajo en passé 
- Posición del cuerpo: erguido 
- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F101 
Inverted Twisted 

Capezio 

 

0.9 

- Mantenga la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: muslo, lado del torso, 
hombro, brazo interior, brazo exterior (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior 
sujeta el tobillo / pie de la pierna opuesta 
(trasera). El brazo exterior está completamente 
extendido y sujeta la pierna delantera. Brazo 
exterior en contacto con el tubo (opcional) 

- Posición de las piernas: las piernas están en 
oversplit, la pierna delantera está 
completamente extendida y en contacto con el 
tubo en la parte interna del muslo, sostenido por 
el brazo opuesto. La pierna y el pie de atrás deben 
estar estirados sobre la cabeza o en una posición 
de anillo. 

- Posición del cuerpo: invertida 

F102 
Pegasus Split Facing 

Floor 2 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: muslo de la pierna de 

atrás, codo del brazo de atrás, parte de atrás 

del hombro/cuello, antebrazo y mano del 

brazo de abajo 

- Posición de brazos/agarre: el brazo de 

arriba que sostiene el muslo de la pierna de 

atrás envolviendo el tubo, brazo de abajo 

agarra el tubo con agarre de antebrazo 

- Agarre: brazo de arriba agarre de codo, brazo 

de abajo en agarre de antebrazo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en un split frontal 

- Posición del cuerpo: cuerpo superior 

volteado hacia el piso 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F103 
Rainbow Marchenko 

Back Bend Scissor 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna del brazo, 

mano del brazo interno, lateral del torso, 

muslos 

- Posición de brazo: 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 

- Posición de piernas: ambas piernas en 

completa extensión del mismo lado que el 

cuerpo 

- Posición del cuerpo: invertido, espalda 

doblada, pecho viendo hacia abajo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 

Valor  
Técnico 

Criteria 

F104 Russian Split 2 

  

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: planta de un pie, 

ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup 

grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split. 

La pierna de atrás está paralela al piso, sin 

tolerancia 

- Posición del cuerpo: paralelo al piso, con 

20° de tolerancia 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F105 
Underarm Grip 

Chopsticks 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  

- Puntos de contacto: axila, parte posterior del 
muslo de la pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: axila o bíceps del 
brazo interno tiene contacto con el tubo. El 
brazo interior está en complete extensión. El 
brazo de afuera sostiene el tobillo/pantorrilla de 
la pierna interna. Ninguna mano tiene contacto 
con el tubo  

- Posición de piernas: ambas piernas en complete 
extensión en posición de split y paralelas al piso  

- Posición del cuerpo: erguida  

F106 Vertical Split 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: 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)  

- Posición de brazos/agarre: brazo de arriba 

completamente extendido, brazo de abajo 

envuelve la pierna de abajo por la rodilla y 

el tubo  

- Agarre: agarre básico amplio 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas  

- Posición del cuerpo: invertido 
- Ángulo del split: mínimo de 160° 

F107 Vertical Half Split  

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna de ambos 

brazos, parte de atrás del cuello y hombros 

- Posición de brazos/agarre: Mano de arriba 

sostiene pie contrario, mano de abajo 

sostiene pie contrario. Ambos brazos 

alrededor del tubo  
- Agarre: brazo de arriba en agarre de codo 
- Posición de piernas: piernas están en 

posición split. Pierna de arriba está 

flexionada en passé, la pierna de abajo 

completamente extendida. 

- Posición del cuerpo: cuerpo superior está 

paralelo al piso, pecho viendo hacia abajo. 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

F108 Wenson Split 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano 

- Posición de brazos/agarre: una mano en 

contacto con el piso y el brazo 

completamente extendido, el brazo superior 

está doblado y la mano tiene contacto con el 

tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split, 

la línea del split es 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 

- Posición del cuerpo: invertido parado de 

manos 

- Ángulo del split: 180° 
- Posición inicial: desde el piso  
- Referirse al glosario: Posición inicial desde el 
piso 

F109 Bui Bend 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
- Puntos de contacto: una mano, brazo contrario, 
cintura 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno en 
complete extensión sosteniendo la misma 
pierna. Brazo externo doblado y sosteniendo el 
tubo a la altura de la cabeza o por encima  

- Posición de piernas: Ambas piernas 
completamente extendidas y horizontal 

- Posición del cuerpo: invertida, cadera paralela al 
piso 

F110 Crossbow 2 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: dos tobillos, parte de 

atrás de los hombros (el cuello sin contacto) 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están completamente extendidos y abiertos 

ninguna mano en contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

straddle con los tobillos en el tubo (no el arco 

del pie 

- Posición del cuerpo: torso a 90° en relación 

al tubo 

F111 
Dragon Tail Back 

Bend 2 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
- Puntos de contacto: mano externa, antebrazo 
del brazo interno, hombre interno, torso, cuello 
(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: El brazo interno está 
flexionado y el antebrazo en contacto con el 
tubo, el brazo exterior sujeta el tubo por detrás 
de la espalda  

- Posición de piernas: ambas piernas en complete 
extensión, cerradas y paralelas al piso y entre 
ellas  

  Posición del cuerpo: invertido 
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No. 
código Nombre Elemento 

Valor 
Técnico Criteria 

F112 Elbow Bracket Split 2 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
- Puntos de contacto: una mano, pecho, un brazo, 
un pie (opcional)  

- Posición de brazos: brazo 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) 
- Posición de piernas: las piernas están en 
posición de split frontal y completamente 
extendidas 

- Posición del cuerpo: erguido, mirando hacia el 
tubo  

- Ángulo de split: mínimo de 180° 

F113 
Elbow Hold Side 
Bend Superman 

 

1.0 

- Mantenga la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambos muslos, brazo 
interior, antebrazo del brazo exterior 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interno se 
agarra con el codo, el brazo externo está 
extendido y la mano sostiene la pierna opuesta 
extendida en la espinilla / tobillo. Ninguna mano 
tiene contacto con el tubo 

- Posición de la pierna: una pierna está extendida 
con el pie más alto que la cabeza, la otra pierna 
está doblada 

- Posición del cuerpo: erguido 

F114 
Floor Based 
Marchenko 

 

1.0 

-  Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna del brazo 

interno, lateral del torso, parte de atrás del 

muslo 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están completamente extendidos, brazo 

interno en contacto con el piso con agarre de 

parte interna del brazo, brazo externo sostiene 

la pierna interna a la altura del tobillo o 

pantorrilla 

- Agarre: parte baja del brazo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en split 

- Posición del cuerpo: invertido en parado de 

manos, pecho viendo hacia el piso 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 
- Posición inicial: desde el piso  
- Por favor referirse al glosario: Posición inicial 
desde el piso 

F115 Low Back Crossbow 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: arco de ambos pies, 

espalda baja/zona de glúteos 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están completamente extendidos y abiertos, 

ninguna mano en contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

straddle 

- Posición del cuerpo: torso a 90° en relación 

al tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

F116 
Rainbow Marchenko 

Back Bent Pencil 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna del brazo y 

mano del brazo interno, lateral del torso, 

muslos 

- Posición de 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 bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: invertido, pecho en 

dirección al piso 

F117 
Rainbow Marchenko 

Split 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna y mano 

del brazo interno, lateral del torso, parte de 

atrás del muslo 

- Posición de brazos: brazo interno en agarre 

de bandera, brazo de afuera 

completamente extendido y sosteniendo la 

pierna a la altura del tobillo/espinilla 

- Agarre: agarre de bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

split, paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: invertido, pecho en 

dirección al piso 

- Ángulo del split: 180° 

F118 Russian Split 3 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: un pie, ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: básico o cup 

grip 

- Posición de piernas: completamente 

extendidas en posición split, pierna de 

enfrente (en contacto con el tubo) paralelas al 

piso, sin tolerancia 

- Posición del cuerpo: paralelo al piso, sin 

tolerancia 

- Ángulo del split: 180° 

F119 Superman Crescent 2 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos muslos, una 

pantorrilla, pelvis 

- Posición de brazos/agarre: brazos están 

completamente extendidos por arriba de la 

cabeza, manos sostienen el pie de arriba 

- Posición de piernas: ambas piernas 

flexionadas 

- Posición del cuerpo: erguido, parte superior del 
cuerpo en arco hacia atrás 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

F120 
Vertical Marchenko 

Split 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna del pie y 

espinilla de la pierna interna, espalda, glúteos, 

(opcional), codo del brazo interno 

- Posición de brazos: brazo externo 

completamente extendido sosteniendo 

pierna externa 

- Agarre: brazo interno en agarre de codo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: envuelto alrededor 

del tubo 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F121 
Vertical Split No 

Hands 2 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: pierna interna, parte 

interna del pie interno, caderas/glúteo, pie y 

espinilla de la pierna externa 

- Posición de brazos: en posición a elección 

sin contacto con el cuerpo o tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: torso en ángulo de 90° 

respecto al tubo 

- Ángulo del split: mínimo de 180° 

F122 X Pose Back Bend 

 

1.0 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambas manos, tobillo y 
parte superior del pie (opcional) de la pierna de 
arriba, planta del pie de abajo 

- Posición del brazo: los brazos están 
completamente extendidos por encima de la 
cabeza. 

- Agarre: split grip 
- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en una posición a 
horcajadas 

- Posición del cuerpo: arco de la espalda, torso 
paral.  paralelo  al suelo 
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ELEMENTOS DE FUERZA 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

S1 
Basic Invert No 

Hands 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: Piernas extendidas, torso 
(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: posición fija a 

elección, manos sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y sosteniendo el tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 

S2 Inverted Straddle 1 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: Piernas extendidas, torso 
(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: posición fija a 

elección, manos sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y sosteniendo el tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 

S3 Elbow Grip Seat 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
- Puntos de contacto: curva/corva del codo del 
brazo interior, corva/parte trasera de la rodilla 
interior, parte posterior de muslos, glúteos  

- Posición de brazos/agarre: brazo interior es en 
agarre de codo, brazo exterior es en posición a 
elección  

- Posición de piernas: pierna interna está 
enganchada, pierna exterior en completa 
extensión, ambas piernas del mismo lado del tubo 

S4 Outside Knee Hook 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: mano del brazo interior, 

parte superior del muslo, curva/corva de la rodilla 

contraria/pierna exterior 

- Posición de brazos/agarre: Brazo interno 

extendido, empujando lejos el tubo, brazo 

externo en posición fija a elección 

- Posición de piernas: pierna de enfrente envuelve 

el tubo, la pierna de atrás completamente 

extendida 

- Posición del cuerpo: invertido y en un ángulo 

lejos del tubo 

S5 Pole Hug Pencil 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos codos, torso 

- Posición de brazos: brazos envuelven el tubo con 

ambas corvas del codo 
- Agarre: agarre de codo 
- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: erguido 

S6 
Split Grip Cradle Tuck 

1 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, cadera, 

muslos parte superior 

- Posición de brazos/agarre: split grip 

- Posición de piernas: posición tuck 

- Posición del cuerpo: cuerpo erguido a 45° en 
relación al tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S7 Stargazer 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo de 2 segundos  
- Puntos de contacto: corva de rodilla/pantorrilla 
de la pierna superior, parte superior del pie, 
espinilla y rodilla de pierna inferior, muslos 
(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: una mano sostiene, 
en cualquier punto, la pierna contraria que está 
flexionada alrededor del tubo, el otro brazo en 
posición a elección. Ninguna mano tiene contacto 
con el tubo  

- Posición de piernas: una pierna está flexionada 
alrededor del tubo y se cruza por enfrente de la 
otra pierna  

- Posición del cuerpo: espalda en arco 

S8 Back Support Tuck 1 

 

0.2 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: interior del brazo, lado del 

torso, manos 
- Posición / agarre del brazo: Back support 
- Posición de las piernas: rodillas sobre el pecho 
- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo 

erguida 

S9 Basic Brass Monkey 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, antebrazo 

del brazo externo (opcional), parte interna del 

brazo interno, lateral del torso, rodilla de pierna 

interna y parte de atrás del muslo 

- Posición de brazos/agarre: agarre de bandera 

- Posición de piernas: posición fang, pierna 

interna enganchada al tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 

S10 Butterfly Split Grip 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, una pierna, 

(torso opcional) 

- Posición de brazos/agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

flexionadas, una pierna enganchada al tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 

S11 Closed Teddy 

 

0.2 

- Fijarla posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: interior de axilas y bíceps, 

lado del torso, glúteos (opcional) 
- Agarre del brazo / posición: un brazo está 

completamente extendido y sujeta la pierna, el 
otro brazo está en una posición fija a elección sin 
contacto con el tubo 

- Posición de las piernas: las piernas están cerradas 
y en una posición fija a elección sin contacto con 
el tubo 

- Posición del cuerpo: erguido 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

S12 Cupid 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: rodilla interna, pie de la 

pierna externa 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

en posición fija a elección sin contacto con el 

tubo 

- Posición de piernas: pierna interna enganchada 

al tubo con la corva de la rodilla, pierna externa 

completamente extendida con la planta del pie 

en contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: erguido, diagonal al tubo 

S13 Elbow Hold Hang 1 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
-  Puntos de contacto: parte lateral del torso, 

curva/corva del codo  
- Agarre: agarre de codo 
- Posición de brazos: brazo interno está en agarre 

de codo, brazo exterior en posición a elección. 
Ninguna mano toca el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están en 
posición a elección sin contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: erguido 

S14 
Extended Brass 

Monkey 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: mano interna, mano externa 
(opcional), corva de la rodilla, pantorrilla, parte 
posterior y un lado del muslo de la pierna interna 

- Posición de brazos: en complete extensión 
- Posición de piernas: pierna interna enganchada 
en el tubo, pierna externa en posición fija a 
elección 

- Posición del cuerpo: invertida, hombros alejados 
del tubo 

S15 
Inside Leg Hang 

Flatline 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: mano del brazo interno, 

lateral del torso, pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 

extendido, empujando lejos el tubo, brazo 

externo en posición fija a elección sin contacto 

con el tubo 

- Posición de piernas: pierna interna está 

enganchada al tubo, pierna externa 

completamente extendida y paralela al piso 

- Posición del cuerpo: paralelo al piso 

S16 Hip Hold Straddle 

 

0.2 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: interior de la cadera, 
interior del muslo, torso, interior de la axila 

- Agarre de brazo / posición: brazos en posición 
fija de elección 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en una posición de 
straddle y paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: invertida 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S17 
Layback Crossed 

Knee Release 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambos muslos, pantorrilla 

de una pierna, glúteos  

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

en posición fija a elección sin contacto con el 

tubo 

- Posición de piernas: una pierna está 

completamente extendida, la otra está 

flexionada alrededor del tubo y cruzada por 

encima de la otra pierna 

- Posición del cuerpo: invertido layback   

S18 Outside Knee Hang 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: pierna externa, lateral del 

torso, parte de atrás del brazo interno, hombro, 

axila (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazos en posición 

fija a elección sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: pierna externa flexionada y 

envuelve el tubo, pierna interna completamente 

extendida y paralela al piso 

- Posición del cuerpo: invertido 

S19 
Pole Straddle Split 

Grip 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos: ambos brazos están 

completamente extendidos 

- Agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

straddle alineadas con la cadera o más arriba 

- Posición del cuerpo: erguido 

S20 
Split Grip Cradle Tuck 

2 

 

0.2 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambas manos, caderas, 
parte superior de los muslos 

- Posición / agarre del brazo: agarre split grip 
- Posición de la pierna: posición tuck 
- Posición del cuerpo: el cuerpo está en un ángulo 
de 90 ° con respecto al tubo 

S21 Basic Superman 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna de 

ambos muslos, una mano 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están completamente extendidos, solo una 

mano sujeta el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: cadera y piernas 

paralelas al piso  

S22 Butterfly Extension 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos y un 

talón 

- Posición de brazos: ambos brazos están 

completamente extendidos 

- Agarre: a elección  

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: invertido 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S23 Cupid Extension 

 

0.3 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: interior del brazo, interior 
de la pierna, pie de la pierna exterior 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior 
está en contacto con el tubo y sujeta la pierna 
interior, el brazo exterior está en una posición 
fija de elección 

- Posición de la pierna: ambas piernas están 
completamente extendidas, la parte posterior 
de la pierna interior está en contacto con el 
tubo, la pierna exterior está en contacto con el 
tubo con la planta del pie 

- Posición del cuerpo: erguido 

S24 
Flag Grip Side 

Attitude 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos brazos, ambas 

manos y pecho 

- Posición de brazos/agarre: agarre bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están en 
posición attitude 

- Posición del cuerpo: toda la parte superior 
del cuerpo, desde la cadera hasta la cabeza a 

90° con respecto al tubo, con una tolerancia 

máxima de 20° 

S25 Genie 

 

0.3 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 

- Puntos de contacto: pliegue de rodillas, 
pantorrillas, muslos 

- Posición / agarre del brazo: ambos brazos están 
en la posición fija de elección sin contacto con el 
tubo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
flexionadas alrededor del tubo 

- Posición del cuerpo: la parte superior del cuerpo 
está en posición horizontal. 

S26 Knee Hold 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas rodillas 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 

están en posición fija a elección sin contacto 

con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

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 

- Posición del cuerpo: extendido lejos del tubo 

S27 
Layback Crossed 
Ankle Release 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna de 

ambos muslos, glúteos 

- Posición de brazos/agarre: brazos en posición 

fija a elección sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y cerradas con 

tobillos cruzados 

- Posición del cuerpo: invertido, layback 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S28 Rainbow 

 

0.3 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: pliegue de una rodilla, 
ambos muslos, una pantorrilla (opcional), glúteos, 
pelvis 

- Posición / agarre del brazo: los brazos están 
completamente extendidos. Una mano sostiene 
el tobillo / pie de la pierna opuesta, el otro brazo 
está en una posición fija de elección 

- Posición de la pierna: una pierna está doblada 
alrededor del tubo, la otra pierna está 
completamente extendida, el pie está más bajo 
que el nivel de la cabeza 

- Posición del cuerpo: invertido, arco espalda 

S29 Remi Layback 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: corva de la rodilla y 

empeine de la pierna de arriba 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos en 

completa extensión 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

cruzadas envolviendo el tubo: una pierna sujeta 

el tubo con la corva de la rodilla mientras que el 

otro pie de la otra pierna tiene contacto con el 

tubo 

- Posición del cuerpo: invertido, viendo hacia 

afuera del tubo 

S30 
Shoulder Mount 

Pencil 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, un hombro, 

(cuello opcional) 
- Posición de brazos: brazos flexionados 
- Agarre: agarre a elección 

- Posición de piernas: pencil 

- Posición del cuerpo: vertical e invertido  

S31 
Shoulder Mount 

Straddle 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, un hombro, 

(cuello opcional) 
- Posición de brazos: brazos flexionados 
- Agarre: agarre a elección 

- Posición de piernas: straddle 
- Posición del cuerpo: horizontal  

S32 Underarm Hold Hang 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: parte interna del brazo 

interno, torso 

- Posición de brazos/agarre: brazos en posición 

fija a elección, manos sin contacto con el tubo 

- Agarre: parte interna del brazo 

- Posición de piernas: piernas en posición a 

elección, sin contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: erguido 

S33 Back Support Split 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: espalda/lateral (no contacto 

de caderas), mano externa, brazo interno 

- Posición de brazos: brazo interno sostiene 

pierna interna alrededor del tubo 

- Agarre: soporte de espalda 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas con brazo interno 

sosteniendo la pantorrilla de la pierna interna 

- Posición del cuerpo: erguido 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

S34 Back Support Tuck 2 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: mano y brazo interno, 

lateral del torso, mano del brazo externo 
- Posición de brazos/agarre: back support 
- Posición de piernas: rodillas al pecho 

- Posición del cuerpo: paralelo al piso 

S35 
Butterfly Twist One 

Hand 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano, una pierna, torso 

(pero sin contacto de cadera) 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

completamente extendidos; una mano sujeta el 

pie contrario, mientras la otra mano sujeta el 

tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

flexionadas, una enganchada alrededor del tubo 

con la corva, la otra está flexionada hacia atrás 

sujetada por la mano contraria 

- Posición del cuerpo: invertido 

S36 Extended Hang 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

completamente extendidos 

- Agarre: agarre a elección 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: pecho y cadera volteadas 

en dirección lejos del tubo 

S37 Handspring Pencil 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: libre elección 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en pencil 

- Posición del cuerpo: invertido 

S38 Handspring Straddle 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: libre elección 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en straddle 

- Posición del cuerpo: invertido 

S39 Russian Layback 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: manos, corva de la rodilla y 

parte de atrás del muslo, tobillo (opcional) 

- Posición de brazos: ambos brazos 

completamente extendidos y sujetando el tubo 

por encima de la cabeza 

- Agarre: agarre básico 

- Posición de piernas: una pierna sujeta el tubo 

con la corva de la rodilla y con la parte de atrás 

del muslo, la otra pierna está cruzada por encima 

de la primera  

- Posición del cuerpo: invertido, en dirección 
contraria al tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

S40 Superman One Side 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano, rodilla interna y 

parte superior de ambos muslos, glúteos 

(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: una mano sostiene el 

tubo, el otro brazo completamente extendido 

- Posición de piernas: pierna interna passé, pierna 

externa completamente extendida y paralela al 

piso, ambas piernas están en el mismo lado del 

tubo 

- Posición del cuerpo: cadera mirando hacia abajo 

S41 Thinker 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
- Puntos de contacto: manos, pies, glúteos 

(opcional) 
- Posición de brazos: los brazos pueden estar 

doblados y sostener el tubo por detrás del cuerpo  
- Agarre: cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas dobladas y 

muslos en contacto con el torso  
- Posición del cuerpo: cabeza por debajo del nivel 

de la cadera 

S42 
Butterfly Reverse 

Extension 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos y un talón 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

completamente extendidos en posición cup 

grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: invertido. Talón de la 

pierna contraria a la mano de arriba está en el 

tubo, creando una torsión en la cadera 

S43 Flag Grip Side Passé 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos brazos, ambas 

manos, pecho 

- Posición de brazos/agarre: agarre de bandera 

- Posición de piernas: pierna de arriba 

completamente extendida, pierna de abajo en 

passé 

- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo y 

pierna paralelos al piso 

S44 
Forearm Grip 

Inverted Pencil 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: torso, antebrazo interno, 

mano externa, bicep (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: agarre de antebrazo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición pencil 

- Posición del cuerpo: invertido 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

S45 
Forearm Grip 

Inverted Straddle 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: torso, antebrazo interno, 

mano externa 

- Posición de brazos/agarre: agarre de antebrazo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición straddle 

- Posición del cuerpo: invertido 

S46 Hiphold Half Split 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: cintura del lado interno, 

cadera y pierna interna, ni el pie ni el tobillo 

tienen contacto 

- Posición de brazos/agarre: brazos en posición a 

elección sin contacto con el tubo o cuerpo 

- Posición de piernas: pierna externa 

completamente extendida, pierna interna en 

flexión, la posición final se logra manteniendo la 

presión de la pierna interna hacia el tubo, no va 

enganchada con la rodilla 

- Posición del cuerpo: angulada, cabeza 

direccionada hacia abajo ligeramente, todo el 

cuerpo en línea recta 

S47 Superpassé 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: muslo de una pierna, 

entrepierna y pantorrilla de la otra pierna 

- Posición de brazos/agarre: un brazo se extiende 

y esa mano sujeta la pierna contraria (la cual está 

envolviendo el tubo), el otro brazo en posición 

fija a elección 

- Posición de piernas: una pierna completamente 

extendida, la otra pierna flexionada y rodeando el 

tubo 

- Posición del cuerpo: horizontal 

S48 Chest Press 

 

0.6 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambas manos, pecho, cuello 
y barbilla (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: los brazos están 
flexionados en cup grip 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
dobladas, los pies directamente sobre las 
caderas, sin contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: invertida, con todo el cuerpo 
del mismo lado del pole 

S49 Elbow Grip Straddle 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano y un codo  

- Posición de brazos/agarre: un brazo 

completamente extendido y sujetando el tubo 

por arriba de la cabeza, el otro brazo en agarre de 

codo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición straddle 

- Posición del cuerpo: invertido 
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 No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S50 Elbow Hold Passé  

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: codo de arriba, mano de 

abajo y parte de atrás del cuello, hombro inferior 

(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazo de arriba en 

agarre de codo, el de abajo flexionado y 

sosteniendo el tubo 

- Agarre: agarre de codo (brazo de arriba) 

- Posición de piernas: pierna de arriba 

completamente extendida y paralela al piso, 

pierna inferior en passé 

- Posición del cuerpo: el cuerpo completo está 
paralelo al piso 

S51 Flag Grip Pencil 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos brazos, ambas 

manos, pecho 

- Posición de brazos/agarre: agarre de 

bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo a 90° respecto 

del tubo 

S52 
Forearm Grip 

Butterfly 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
- Puntos de contacto: manos, antebrazos, pecho, 
un tobillo, bicep (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazos flexionados en 
agarre de antebrazo 

- Posición de piernas: ambas piernas en flexión, 
tobillo de pierna contraria al brazo superior que 
tiene contacto con el tubo, la otra pierna en 
posición fija a elección  

- Posición del cuerpo: mirando hacia adelantes, 
cadera lejos del tubo 

S53 Janeiro 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: un brazo, espalda 

- Posición de brazos: mano externa sin 

contacto con el tubo y en posición fija a 

elección 

- Agarre: agarre de bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y abiertas 

- Posición del cuerpo: espalda contra el tubo y 

la cadera en el codo 

S54 No Hands Superman 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: entre pierna de 

ambos muslos, al menos un pie 

- Posición de brazos/agarre: brazos en 

posición fija a elección sin contacto con el 

tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas 

flexionadas sostienen el tubo con la parte 

interna del muslo y al menos un pie, las 

piernas no están cruzadas. Muslos paralelos al 

piso. Pies en contacto uno con el otro 

- Posición del cuerpo: cuerpo superior en arco 

hacia atrás 
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S55 
Shoulder Mount 
Plank Straddle  

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos en la 
posición final (shouldermount plank with legs in 
straddle position) 

- Puntos de contacto: ambas manos, un 

hombro, (cuello opcional) 

- Posición de brazos: brazos están flexionados 

- Agarre: agarre a elección 
- Posición de piernas: posición final ambas 

piernas completamente extendidas en segunda 
posición (straddle) 

- Posición del cuerpo: cuerpo está a 90° respecto 
del tubo en la posición final, el cuerpo completa 
una subida controlada o una bajada controlada a 
la posición final elegida sin impulso 

S56 
Back Support Plank 

Thigh Hold 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: Parte interna de la 

pantorrilla y muslo de la pierna interna, lateral 

de la cintura, una mano 

- Posición de brazos: brazo externo en 

agarre de soporte por la espalda, brazo 

interno está posición fija a elección sin 

contacto con el tubo 

- Agarre: agarre por la espalda 

- Posición de piernas: pierna externa 

completamente extendida, pierna interna está 

flexionada y en contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: cuerpo, brazo interno y 

pierna externa están paralelo al piso 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S58 
Butterfly Extended 

Twist One Hand 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano pie contrario, 

espinilla (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: un brazo extendido y 

sosteniendo el tubo por arriba de la cabeza, el 

otro brazo en posición fija a elección sin contacto 

con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, un pie en contacto 

con el tubo, pierna contraria extendida lejos del 

tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 

S59 
Elbow Grip Half Split 

2 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: mano del antebrazo, 

antebrazo del antebrazo (opcional), corva del 
codo del antebrazo, torso 

- Posición / agarre del brazo: el brazo superior 
está agarrado con el codo, el brazo inferior está 
completamente extendido 

- Posición de la pierna: half Split, donde la pierna 
extendida está horizontal 

- Posición del cuerpo: invertida 

S60 
Flag Grip Handstand 

Flag 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: axila del brazo de adentro y 
mano, un costado del pecho 

- Posición de brazos/agarre: el brazo de afuera 

está en completa extensión en contacto con el 

piso; brazo interno en posición de bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, paralelas al piso, 

caderas y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: viendo al piso 

S61 
Iguana Elbow Hold 

Janeiro 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos. 
- Puntos de contacto: un brazo (pero sin contacto 
con la mano), parte posterior del hombro, 
glúteos, muslo (opcional), cara (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior está 
en la posición de agarre del codo, el brazo 
exterior en la posición elegida sin contacto con el 
tubo 

- Posición de la pierna: completamente extendida. 
- Posición del cuerpo: invertida inclinada hacia un 
lado. 

S62 Iron X 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos: ambos brazos están 

completamente extendidos 

- Agarre: agarre a elección, excepto cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición straddle, 

caderas naturalmente alineadas con el cuerpo, 

piernas abiertas simétricamente separadas del 

tubo 

- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo 

está alineado a 90° en relación al tubo y viendo 

hacia la misma dirección en su totalidad 
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S63 Janeiro Plank 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, brazo interno, 

lateral del torso 

- Posición de brazos: Brazo interno está en agarre 

de bandera, brazo externo en posición fija a 

elección en contacto con el tubo por arriba del 

cuerpo 

- Agarre: agarre de bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y abiertas 

- Posición del cuerpo: cuerpo en dirección hacia 

abajo y a 90° en relación al tubo 
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 No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

S64 
One Handed 

Handspring Straddle 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: una mano y antebrazo 
(opcional), hombro (opcional), bíceps del otro 
brazo, cuello, una pierna (opcional), cabeza 

- Posición / agarre del brazo: los brazos están 
completamente extendidos. Una mano sostiene 
el tubo, la otra mano sostiene la pierna opuesta 
en el tobillo / pantorrilla 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y abiertas en una 
posición de straddle y paralelas al piso. 

- Posición del cuerpo: invertida 

S65 Reverse Flag Straddle 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambas manos (opcional), 
codo del brazo, antebrazo del brazo de abajo, 
espalda 

- Posición / agarre del brazo: ambos brazos están 
doblados y sujetando el tubo detrás del cuerpo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de 
straddle, las caderas están alineadas 
naturalmente con la posición del cuerpo, las 
piernas están uniformes 

- Posición del cuerpo: el torso está en un ángulo 
de 90 ° con respecto al tubo 

S66 
Shoulder Stand Floor 

Based Straddle 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano, un hombro, 

(cuello opcional) 

- Posición de brazos: brazo de arriba flexionado y 

en contacto con el tubo, brazo de abajo 

completamente extendido y en contacto con el 

piso 

- Agarre: mano de arriba en cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición straddle, 

paralelas al piso 
- Posición del cuerpo: invertido 
- Posición inicial: al menos un pie y una mano en 

el piso, subida de peso muerto (sin impulso) una 
posición de soporte de hombro basado al piso en 
posición straddle 

S67 
Back Grip Plank 

Straddle 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: manos, lateral de la cintura 

- Posición de brazos: brazos flexionados, 

agarrando el tubo por detrás de la espalda 

- Agarre: agarre básico 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y abiertas 

- Posición del cuerpo: paralelo al piso 

    -  
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor  

Técnico 
Criteria 

S68 
Back Grip Plank Thigh 

Hold 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: mano exterior, cintura, 

interior del muslo y pantorrilla del interior de la 
pierna 

- Posición del brazo: el brazo exterior está doblado 
y la mano sujeta el tubo por encima del cuerpo, el 
brazo interior está en una posición fija a elección 
sin contacto con el tubo o el cuerpo 

- Agarre agarre: básico o cup grip (mano exterior) 
- Posición de la pierna: la pierna interior está 

doblada, la pierna exterior está completamente 
extendida, la espinilla de la pierna interior y la 
pierna exterior están paralelas al suelo 

- Posición del cuerpo: la parte superior del cuerpo 
está horizontal, mirando hacia abajo 

S69 
Back Support Plank 
Outside Leg Passé 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, cintura, el 
antebrazo no está en contacto alguno con el 
tubo 

- Agarre: back support 
- Posición de piernas: pierna interna 

completamente extendida, pierna externa en 

passé 

- Posición del cuerpo: espalda y todo el cuerpo 

a 90° en relación al tubo 

S70 Cross Grip Tulip 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos solamente 

- Posición de brazos: ambos brazos 

completamente extendidos, y cruzados uno 

por encima del otro 

- Agarre: agarre cruzado 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

straddle 

- Posición del cuerpo: piernas, pelvis y 

cuerpo están del mismo lado del tubo, sin 

contacto con el tubo ni con las manos 

cuerpo superior a 90° en relación al tubo 

S71 
Elbow/Neck Hold 

Straddle 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: corva de ambos codos y 

parte de atrás del cuello, hombros (opcional), 

biceps/triceps (opcional) 

- Posición de brazos: ambos codos al rededor 

del tubo (envuelven por detrás el tubo) a cada 

lado de la cabeza 

- Agarre: agarre de codo (ambos brazos) 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

straddle, caderas naturalmente alineadas con 

el cuerpo, piernas abiertas simétricamente 

- Posición del cuerpo: torso a 90° en relación al 

tubo  
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
- Criteria 

S72 
Handstand Plank Jack 

Knife 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano y una 

muñeca, (coronilla opcional) 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos en 

completa extensión, mano de arriba en 

contacto con el tubo, mano de abajo en 

contacto con el piso 

- Posición de piernas: piernas están en pike y los 
pies por arriba de la cabeza, piernas paralelas al 
piso 

- Posición del cuerpo: torso horizontal 
- Posición inicial: desde el piso 
- Por favor referirse al glosario: Posición inicial 
desde el piso 

S73 
Iguana Elbow Hold 
Straddle No Hands 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: un hombro, un codo, 

espalda/hombro, gluteos (opcional) cabeza 

(opcional) 

- Posición de brazos: un brazo sujeta el tubo 

por detrás de la espalda con agarre de codo, el 

otro brazo en posición fija a elección sin 

contacto con el tubo 
- Agarre: agarre de codo 
- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición 

straddle, y del mismo lado del tubo que el 

cuerpo 

- Posición del cuerpo: invertido 

S74 
Iron Flag Bottom Leg 

Passé 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos: ambos brazos están 

completamente  extendidos 
- Agarre: agarre a elección 
- Posición de piernas: pierna de arriba 

completamente extendida, pierna de abajo en 

passé 

- Posición del cuerpo: parte superior del cuerpo 
y pierna superior a 90° del tubo en una línea 
recta y hacia la misma dirección. Tolerancia 
máxima de 20° 

S75 
Forearm Balance 

Straddle 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: mano de brazo de arriba, 
antebrazo del brazo de abajo 

- Posición / agarre del brazo: el brazo superior está 
en twisted grip, el brazo inferior tiene el 
antebrazo presionado contra el tubo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de 
straddle 

- Posición del cuerpo: invertida 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

S76 
Underarm Flag Plank 

Open Legs 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano, parte baja del 

brazo contrario 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 

extendido en contacto con el tubo por la parte 

interna, brazo externo flexionado y mano en 

contacto con el tubo 

- Agarre: brazo interno con agarre por la parte 

baja, brazo externo en agarre de bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas y abiertas 

- Posición del cuerpo: cuerpo y ambas piernas en 

dirección hacia abajo y a 90° en relación al tubo 

S77 X Pose  

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos pies, tobillo de la 
pierna superior (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazos en posición 

fija a elección sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas 

- Posición del cuerpo: torso a 90° en relación al 

tubo 

S78 Wenson Straddle 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano 

- Posición de brazos/agarre: brazo superior 

doblado y en contacto con el tubo, brazo de abajo 

completamente extendido y en contacto con el 

piso 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición straddle 

(sin contacto con el tubo o el piso). El tricep en su 

parte superior soporta el peso de la pierna de ese 

mismo lado. No debe haber contacto con el tubo.  

- Posición del cuerpo: cuerpo superior paralelo al 

piso 

- Posición inicial: desde el piso  
- Por favor referirse al glosario: Posición inicial 
desde el piso 

S79 Cupgrip X 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos: brazo de abajo 

completamente extendido; brazo de arriba puede 

ir extendido o flexionado 
- Agarre: mano de arriba en cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas en posición straddle, 

caderas naturalmente alineadas con el cuerpo, 

piernas abiertas simétricamente 

- Posición del cuerpo: Cuerpo suerior está a 90° en 
relación al tubo y viendo hacia la misma dirección 
en su totalidad 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S80 Floor Based Clock 

 

0.9 

- Puntos de contacto: una mano 
- Posición de brazos/agarre: mano del brazo de 
arriba en contacto con el tubo, brazo de abajo 
en contacto con el piso, brazo interno (opcional) 
hombro (opcional) 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: rotando 
- Posición inicial: en una posición fija a elección 
con una mano en el tubo y la otra en el piso, 
realizar una rotación del cuerpo de 360° hasta 
regresar a la posición inicial 

S81 
Forearm Balance 

Plank 

 

0.9 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: corva del codo de la parte 

superior del brazo, antebrazo de la parte inferior 
del brazo 

- Posición / agarre del brazo: el brazo superior 
está agarrado con el codo, el brazo inferior tiene 
el antebrazo presionado contra el tubo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso, 
piernas abiertas 

- Posición del cuerpo: invertida 

S82 
Handstand Plank Side 

Split 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano, coronilla 
(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 
completamente extendidos; brazo de arriba en 
contacto con el tubo, brazo de abajo en contacto 
con el piso 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y abiertas en posición 
split 

- Posición del cuerpo: el ángulo del cuerpo y la 
pierna de abajo están paralelos al piso 

- Posición inicial: desde el piso  
- Por favor referirse al glosario: Posición inicial 
desde el piso 

S83 Iguana Airwalk 

 

0.9 

- Fijar la posición: caminado mínimo 2 segundos, 
posición final ς iguana horizontal ς debe 
mantenerse brevemente 

- Puntos de contacto: manos, cuello, hombro 
- Posición de brazos/agarre: brazo superior 
completamente extendido, brazo inferior puede 
estar doblado, brazos sostienen al tubo por 
detrás de la espalda en posición de iguana 

- Agarre: básico 

- Posición de piernas: movimiento de caminado 

- Posición del cuerpo: posición de inicio está 
invertida, en la posición final el cuerpo entero 
está paralelo al piso, incluyendo las piernas 

- Posición inicial: de una inversión vertical 
realizar una descenso lento y controlado para 
llegar a 90° en relación al tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

S84 
Janeiro Plank One 

Hand 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: brazo interno, lateral del 
torso 

- Posición de brazos: brazo interno flexionado con 
la parte interna del brazo y la mano en el tubo, 
brazo externo en posición fija a elección sin 
contacto con el tubo 

- Agarre: agarre de bandera 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y abiertas 

- Posición del cuerpo: cuerpo completo volteado 
hacia abajo a 90° en relación al tubo 

S85 
One Shoulder Side 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

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

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 
completamente extendido y en contacto con el 
tubo, brazo externo flexionado con la mano 
sosteniendo el tubo por detrás de la cabeza 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso y 
abiertas 

- Posición del cuerpo: cuerpo en dirección hacia 
arriba a 90° en relación al tubo 

S86 
Shoulder Mount 
Plank Passé Hold 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, un hombro 

- Posición de brazos: brazos flexionados 

- Agarre: agarre a elección 

- Posición de piernas: una pierna completamente 
extendida, la otra está en passé a 90° en relación 
al tubo 

- Posición del cuerpo: cuerpo y pierna extendida 
están a 90° en relación al tubo 

- Posición inicial: desde una subida de hombro 
aérea, subida de peso muerto o bajada 
controlada a plancha horizontal 

S87 
Split Grip Reverse 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, lateral de la 
cintura 

- Posición de brazos: ambos brazos están 
completamente extendidos, brazo interno está 
hacia abajo, brazo externo arriba 

- Agarre: split grip (reverso o hacia atrás) 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y abiertas 

- Posición del cuerpo: cuerpo completo volteado 
hacia abajo a 90° en relación al tubo 

S88 
Split Grip Side Plank 

Legs Open 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, lateral de la 
cintura 

- Posición de brazos: ambos brazos están 
completamente extendidas, brazo interno arriba, 
brazo externo abajo 

- Agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y abiertas 

- Posición del cuerpo: cuerpo completo volteado 
hacia abajo a 90° en relación al tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

S89 
Underarm Flag Plank 

Closed Legs 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano y un brazo en su 
parte baja interna (axila) 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 
extendido y en contacto con el tubo en la axila, 
brazo externo flexionado y la mano en contacto 
con el tubo 

- Agarre: brazo interno en agarre de axila 

- Posición de piernas: ambas piernas y cadera 
están completamente extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo completo volteado 
hacia abajo a 90° en relación al tubo 

S90 Back Grip Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, lateral de la 

cintura 

- Posición de brazos/agarre: brazos están 

flexionados, sosteniendo el tubo por detrás de la 

espalda 

- Agarre: agarre básico 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, paralelas al piso y 

cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo completo volteado 

hacia abajo a 90° en relación al tubo 

S91 Back Support Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, cintura, el 
antebrazo no está en contacto alguno con el tubo 

- Agarre: back support 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, paralelas al piso, 

caderas y piernas están cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo completo volteado 

hacia arriba a 90° en relación al tubo 

S92 Cupgrip Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, cadera 

- Posición de brazos: ambos brazos están 

completamente extendidos 

- Agarre: Mano superior en posición cup grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, caderas y piernas 

están cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo completo de perfil a 

90° en relación al tubo 

S93 
Elbow/Neck Hold 

Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: corva de ambos codos, nuca, 
bíceps y hombros (opcional) 

- Posición del brazo: ambos codos están alrededor 
del tubo (envolviendo desde atrás del tubo) a 
cada lado de la cabeza 

- Agarre: agarre de codo (ambos brazos) 
- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso, las 
caderas y piernas están cerradas 

- Posición del cuerpo: todo el cuerpo (de la cabeza 
a los pies) está a 90 ° del tubo y mirando en la 
misma dirección 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
- Criteria 

S94 Elbow Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

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

- Posición de brazos: brazo superior en contacto 

con el tubo a la altura de la corva/curva del codo, 

brazo inferior en completa extensión a un lado 

del cuerpo, sin contacto con el tubo 

- Agarre: agarre de codo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, paralelas al piso y 

cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo a 90° en relación al 

tubo 

S95 
Forearm Supported 

Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: lado del torso, mano interior 
y antebrazo 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior está 
doblado y sujeta el tubo, el brazo exterior está en 
una posición fija a elección sin contacto con el 
tubo o el cuerpo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y abiertas, paralelas 
al piso 

- Posición del cuerpo: la parte superior del cuerpo 
está paralela al piso, mirando hacia arriba 

S96 Handstand Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: una mano, (coronilla 

opcional) 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

completamente extendidos; brazo de arriba en 

contacto con el tubo, el de abajo está en contacto 

con el piso 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, paralelas al piso, 

cadera y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo en su totalidad a 90° 

en relación al tubo 

- Posición inicial: desde el piso 
- Por favor referirse al glosario: Posición inicial 
desde el piso 

S97 Iguana Horizontal  

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos en la 

posición final 

- Puntos de contacto: ambas manos, un hombro, 

(cuello opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazo inferior puede 

flexionarse, brazo superior en completa 

extensión, sosteniendo el tubo detrás de la 

espalda en posición de iguana 

- Agarre: agarre básico 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, paralelas al piso, 

cadera y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo en su totalidad a 90° 

en relación al tubo 

- Posición inicial: de una posición aérea, una 
subida o bajada de peso muerto a 90° de la 
horizontal en relación al tubo, paralelo al piso 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S98 Iron Pencil 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 

completamente extendidos 

- Agarre: mano superior en cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, paralelas al piso, 

cadera y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: todo el cuerpo (de cabeza a 

pies) está alineado a 90° en relación al tubo y 

viendo hacia la misma dirección en su totalidad 

S99 One Handed Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: lado del torso, mano exterior 
- Posición del brazo: la mano exterior sostiene el 
tubo por encima del cuerpo, el brazo interior está 
en una posición fija a elección sin contacto con el 
tubo o el cuerpo 

- Agarre: la mano exterior está en cup grip o agarre 
básico 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: mirando hacia arriba, los 
hombros están alineados con las caderas 

S100 
One Shoulder Side 
Plank Legs Closed 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: brazo interno, mano del 

brazo externo, hombro (cuello opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 

completamente extendido y en contacto con el 

tubo, brazo externo flexionado con la mano 

agarrando el tubo por detrás de la cabeza 

- Posición de piernas: ambas piernas están 

completamente extendidas, paralelas al piso, 

caderas y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo en su totalidad a 90° 

en relación al tubo 

S101 
Shoulder Mount 

Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

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

- Posición de brazos: brazos flexionados 

- Agarre: cup grip o agarre básico 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso, 
caderas y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo en su totalidad a 90° 
en relación al tubo 

- Posición inicial: desde una posición aérea de 
shoulder mount, subida de peso muerto o desde 
una posición inferior hasta llegar a la plancha 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

S102 Split Grip Flag  

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambos brazos, ambas 
manos, pecho 

- Posición de brazos: ambos brazos están 
completamente extendidos 

- Agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso, 
caderas y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo en su totalidad a 90° 
en relación al tubo 

S103 
Split Grip Leg 
Through Plank 

 

1.0 

-  Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos y parte baja 
de los glúteos 

- Posición de brazos: ambos brazos están 
completamente extendidos 

- Agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso, 
cadera y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo en su totalidad 
(cabeza a pies) derecho y a 90° en relación al tubo 

S104 
Split Grip Reverse 

Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, parte interna 
y baja del torso 

- Posición de brazos: ambos brazos están 
completamente extendidos, brazo interno está 
abajo, brazo externo arriba 

- Agarre: split grip (reverso o por detrás) 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso, 
cadera y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: el cuerpo completo está en 
dirección hacia abajo y a 90° en relación al tubo 

S105 Split Grip Side Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Puntos de contacto: ambas manos, parte interna 
y baja del torso 

- Posición de brazos: ambos brazos están 
completamente extendidos, brazo interno arriba, 
brazo externo abajo 

- Agarre: split grip 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso, 
cadera y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: el cuerpo completo está en 
dirección hacia abajo y a 90° en relación al tubo 

S106 Torso Support Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: un mínimo de 2 segundos 
- Puntos de contacto: ambas manos, lado del torso 
- Posición / agarre del brazo: el brazo inferior 
sostiene el cuerpo frente al torso con la mano en 
contacto con el tubo, el brazo superior está 
doblado con la mano sujetando el tubo por 
encima del cuerpo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, paralelas al piso, las 
caderas y piernas están cerradas 

- Posición del cuerpo: todo el cuerpo está 
orientado hacia abajo a 90 ° del tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

S107 720° Air Walk 

 

1.0 

- Fijar la posición: caminar al menos dos vueltas  
- Puntos de contacto: ambas manos, cintura 
(opcional), muñeca (opcional)  

- Posición de brazos/agarre: split grip  
- Posición de piernas: iniciando en posición 
erguida a elección, lejos del tubo. Ejecutar una 
rotación completa de 360° de todo el cuerpo 
(piernas, cadera y torso) por arriba del nivel de la 
cabeza, volver a la posición inicial y repetir 

- Posición del cuerpo: erguida, moviéndose hacia 
la inversión 
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GIROS EN TUBO ESTÁTICO/FIJO 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

ST1 Back Hook Spin 

 

0.1 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 

- Puntos de contacto: ambas manos, 
curva/corva de la rodilla y muslo de la pierna 
interna 

- Agarre: agarre básico amplio 

- Posición de piernas: diamante 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Dirección del giro: hacia atrás 

ST2 Fireman Spin 

 

0.1 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos, ambos 
tobillos 

- Agarre: agarre básico amplio 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
flexionadas y en contacto con el tubo con los 
tobillos 

- Posición del cuerpo: erguido 

ST3 Front Hook Spin 

 

0.1 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos, 
curva/corva de la rodilla y muslo de la pierna 
interna 

- Agarre: agarre básico amplio 
- Posición de piernas: diamante 
- Posición del cuerpo: erguido 
- Dirección del giro: hacia adelante 

ST4 
Outside Heel on Pole 

Stag Spin 

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos, un 
talón 

- Agarre: split grip 
- Posición de piernas: piernas en posición 
stag, paralelas al piso 

ST5 Chair Spin 

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Agarre: agarre básico amplio 
- Posición de piernas: posición silla a 90° 
- Posición del cuerpo: erguido 

ST6 Cradle Spin Tuck 1 

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360 ° 
- Puntos de contacto: ambas manos, caderas y 
parte superior de los muslos. 

- Agarre: Split grip 
- Posición de piernas: tucked, agrupadas 
alrededor del tubo 

- Posición del cuerpo: horizontal 

ST7 Forwards Stag Spin 

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Agarre: agarre básico amplio 
- Posición de piernas: piernas en posición de 
stag, paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Dirección del giro: hacia adelante 
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Code 
No. Name Element 

Tech. 
Value Criteria 

ST8 Knee Hook Spin  

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos, corva de 
rodilla de arriba, muslos y pantorrilla de la 
pierna superior (opcional) 

- Posición de brazos: brazo interno extendido 
y sujetando el tubo por arriba de la rodilla 
interna, brazo externo en posición fija a 
elección 

- Agarre: agarre básico amplio 
- Posición de piernas: pierna interna 
flexionada por enfrente del tubo, pierna 
externa completamente extendida por 
detrás del tubo 

- Posición del cuerpo: erguido 

ST9 Back Spin Attitude 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: mano externa, antebrazo 
del brazo interior (opcional) y mano  

- Agarre: agarre de antebrazo 
- Posición de piernas: piernas en posición 
attitude, paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: erguido 
- Dirección del giro: hacia atrás 

ST10 
Body Spiral Reverse 

Grab 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
en la postura final 

- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: giro reverso (brazos por 
detrás) empezando con un brazo en el tubo 
en un split grip 

- Agarre: split grip 

- Posición de piernas: piernas en posición 
stag en la posición final 

- Posición del cuerpo: erguido y en un 
ángulo separado del tubo 

ST11 Carousel Diamond  

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: ambos brazos 
completamente extendidos 

- Agarre: agarre a elección 
- Posición de piernas: diamante 
- Posición del cuerpo: erguido 

ST12 Chair Spin Pike  

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: ambos brazos 
extendidos 

- Agarre: agarre a elección 
- Posición de piernas: ambas piernas 
completamente extendidas y cerradas en 
posición pike, paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: erguido 

ST13 Cradle Spin Tuck 2 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 

- Puntos de contacto: ambas manos, cadera y 
parte de arriba de los muslos 

- Agarre: split grip 

- Posición de piernas: agrupadas alrededor 
del tubo (tuck) 

- Posición del cuerpo: cuerpo a 90° en 
relación al tubo 
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No. 
Códig 

Nombre Elemento 
Valor 
Téc. 

Criteria 

ST14 
Body Spiral One 

Hand 

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: brazo interno y mano, 
espalda 

- Posición de brazos: mano interna en 
contacto con el tubo 

- Agarre: agarre con la parte interna del brazo 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
flexionadas 

- Posición del cuerpo: erguido 

ST15 Cradle Spin Straddle 

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos, cadera, 
muslos (opcional) 

- Agarre: split grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición 
straddle 

- Posición del cuerpo: parte superior del 
cuerpo paralelo al piso 

ST16 Reverse Grab Pencil 

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos, ambos 
brazos, parte de atrás de los hombros, 
nuca (opcional) 

- Posición de brazos: Giro en reversa inicia 
con una mano en el tubo y cambia a una 
posición de twisted grip  

- Agarre: twisted grip 
- Posición de piernas: ambas piernas terminan 
completamente extendidas en posición 
pencil 

- Posición del cuerpo: pencil extendido en 
ángulo separado lejos del tubo 

ST17 Split Grip Straddle 

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Agarre: split grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición 
straddle por arriba de la cadera 

- Posición del cuerpo: erguido 

ST18 
Reverse Grab 

Straddle into Pencil 

 

0.5 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: giro reverso iniciando 
con un brazo en el tubo para llegar a un split 
grip 

- Agarre: split grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición 
straddle y luego pencil 

- Posición del cuerpo: erguido, extendido 
en ángulo separado lejos del tubo 

ST19 
Spinning into a 

Shoulder Mount 
Straddle 

 

0.5 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos, un 
hombro 

- Posición de brazos: brazos flexionados 
- Agarre: agarre a elección 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición 
straddle, paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: horizontal 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

ST20 Cup Grip Spin Pencil 

 

0.6 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360° 
- Puntos de contacto: ambas manos, una 
muñeca (opcional), sin contacto con el 
antebrazo 

- Posición de brazos/agarre: brazo de arriba 
completamente extendido, brazo de abajo 
ligeramente flexionado 

- Agarre: ambas manos en cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas 
completamente extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: extendido en posición 
pencil y en ángulo separado lejos del tubo 

ST21 
Cradle Spin Tuck into 
Extended Butterfly 

 

0.6 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360°, en 
donde la rotación debe mantenerse hasta que 
la mariposa esté completamente extendida 

- Puntos de contacto: ambas manos, cadera, 
parte superior de los muslos, y cambiando a 
dos manos y un tobillo 

- Agarre: split grip 
- Posición de piernas: posición tuck (agrupada) 
seguida de posición en Split 

- Posición del cuerpo: aplican los criterios del 
giro Cradle Spin Tuck y de la posición Butterfly 
extension (referirse a los elementos ST13 y S22) 

ST22 
Double Reverse Grab 

Body Spiral 1 

 

0.7 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: giro reverso iniciando con 
un brazo en el tubo, re agarre del tubo y se 
repite el giro reverso sin tocar el piso 

- Agarre: split grip (solo la segunda vez) 
- Posición de piernas: piernas en posición fija a 
elección 

- Posición del cuerpo: erguido y en ángulo 
separado lejos del tubo 

ST23 Phoenix Spin 1 

 

0.7 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360°, en 
donde el handspring debe seguir girando 

- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: reverse spin iniciando con 
una mano en el tubo para cambiar a un twisted 
grip handspring sin hacer contacto con el piso 

- Agarre: twisted grip 
- Posición de piernas: las piernas terminan en 
una posición fija a elección 

- Posición del cuerpo: el cuerpo se mueve a una 
posición invertida después del handspring 

ST24 
Double Reverse Grab 

Body Spiral 2 

 

0.8 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: giro reverso iniciando con 
un brazo en el tubo, re agarre del tubo y se 
repite el giro reverso sin tocar el piso 

- Agarre: split grip (las dos veces) 
- Posición de piernas: piernas en posición fija a 
elección 

- Posición del cuerpo: erguido y en ángulo 
separado lejos del tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

ST25 
Double Reverse Grab 

Into Phoenix 1 

 

0.9 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720°, el 
handspring debe seguir en rotación 

- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: aplican criterios del giro 
Double reverse grab body spiral 1 (referirse a 
ST21), terminando en una subida de peso 
muerto de handspring en twisted grip sin hacer 
contacto con el piso 

- Agarre: twisted grip ς en la posición final 
- Posición de piernas: piernas en posición fija a 
elección 

- Posición del cuerpo: inicia erguido y pasa a una 
inversión 

ST26 Phoenix Spin 2 

 

0.9 

- Fijar la posición: rotación mínima de 360°, 
donde el handspring debe seguir girando con la 
espalda siempre hacia el tubo y el cuerpo en 
dirección hacia arriba 

- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: giro reverso iniciando con 
un brazo en el tubo para llegar a un handspring 
en agarre twisted sin tocar el piso 

- Agarre: twisted grip 
- Posición de piernas: piernas en posición fija a 
elección 

- Posición del cuerpo: la espalda esta hacia el 
tubo en el giro reverso, el cuerpo cambia a una 
posición invertida para el handspring sin 
cambiar la dirección (sin voltear abajo por 
ejemplo), la cadera debe ver hacia arriba 

ST27 Chinese Grip Phoenix 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720°, 
donde el handspring debe seguir rotando 

- Puntos de contacto: ambas manos, una muñeca 
(opcional), sin contacto con antebrazo  

- Posición de brazos: empieza con ambas manos 
en cup grip, la mano de abajo re agarra el tubo 
mientras continua en cup grip la otra mano, 
hace una subida de peso muerto sin hacer 
contacto con el piso 

- Agarre: cup grip ςen posición de pencil (lápiz) 
con ambas manos, solo con la manos de arriba en 
posición invertida 

- Posición de piernas: el giro comienza en pencil 
(ver ST19 para criterios mínimos) y termina en 
posición de piernas fija a elección 

- Posición del cuerpo: giro en pencil, después 
invertido para posición final 

ST28 
Double Reverse Grab 

Into Phoenix 2 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720°, 
donde el handspring continua girando 

- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: aplican criterios del giro 
Double reverse grab spiral 2 (referirse al ST23), 
terminando en una subida de peso muerto de 
handspring en twisted grip sin hacer contacto 
con el piso 

- Agarre: twisted grip 
- Posición de piernas: piernas en posición fija a 
elección 

- Posición del cuerpo: inicia erguido y pasa a una 
inversión 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

ST29 
Forearm Balance 
Handspring Spin 

 
 

 

1.0 

- Fijar la posición: una rotación mínima de 720 ° 
donde el handspring a una mano aún debería 
girar 

- Puntos de contacto: una mano en one handed 
spin (un giro con una mano); un antebrazo y 
una mano con muñeca / antebrazo (opcional) 
en posición final 

- Posición / agarre del brazo: comienza con la 
posición de giro con una mano,(one handed 
spin) la mano exterior agarra el tubo en un 
agarre básico. Luego, mientras continúa 
girando, levántese a una posición de forearm 
balance handspring, con la mano superior en 
un agarre twisted y el antebrazo inferior 
presionado contra el tubo. Levante sin hacer 
contacto con el piso. 

- Posición de la pierna: el giro comienza en 
pencil y termina en la posición a elección con 
piernas fijas  

- Posición del cuerpo: posición erguida en giro 
con una mano,(one handad spin) invertida en 
un forearm balance handspring (S75) en la 
posición final 
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GIROS EN TUBO GIRATORIO 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

SP1 Back Hook Twist Spin 

 

0.1 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: corva de una rodilla, mano 
opuesta 

- Posición del brazo: el brazo exterior se extiende 
y sujeta el tubo detrás del cuerpo, el brazo 
interior se extiende y sujeta el pie de la pierna 
opuesta. 

- Posición de la pierna: la pierna interior está 
doblada alrededor del tubo, la pierna exterior 
está completamente extendida frente al cuerpo 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP2 Fireman Spin Chair 

 

0.1 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos, ambas 
rodillas 

- Agarre: agarre básico amplio 
- Posición de piernas: muslos están paralelos al 
piso y piernas cerradas 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP3 Helix Spin  

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: corva de la rodilla externa, 
mano de brazo interno, brazo interno (opcional) 
cintura 

- Posición de brazos: mano interna agarra el tubo 
por detrás de la rodilla externa, mano externa 
agarra el pie interno 

- Posición de piernas: corva de la rodilla externa, 
pierna interna flexionada 

- Posición del cuerpo: invertido 

SP4 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 1 

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: corva/curva de la rodilla y un 
muslo 

- Posición de brazos/agarre: ambas manos 
sostienen las piernas a la altura de los 
tobillos/pantorrillas 

- Posición de piernas: posición fang 

- Posición del cuerpo: invertido 

- Posición inicial: por lo menos un pie en el piso 

SP5 Pencil Forearm Grip 

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos, un 
antebrazo 

- Posición de brazos: un brazo en agarre de 
antebrazo y el otro completamente extendido, en 
contacto con el tubo por encima de la otra mano 

- Agarre: agarre de antebrazo 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y cerradas en 
posición pencil 

- Posición del cuerpo: erguido 
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 No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

SP6 Twisted Spin 

 

0.2 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720°  
-  Puntos de contacto: longitud total de una 
pierna, pantorrilla, muslo y la curva/corva de la 
rodilla de la otra pierna, cadera, un lado del 
torso, cuello (opcional) 

-  Posición de brazos/agarre: brazos en posición a 
elección fijos, sin contacto con el tubo  

-  Posición de piernas: una pierna en complete 
extensión a lo largo del tubo, la otra pierna está 
doblada alrededor del tubo  

- Posición del cuerpo: erguida, la cabeza está del 
mismo lado del tubo que la pierna flexionada 

SP7 Ballerina 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: entrepierna, una mano, 
brazo interno, lateral del torso, espalda, 
pantorrilla 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 
envuelto alrededor del tubo por detrás del 
cuerpo, brazo externo flexionado sujetando el 
tubo al nivel de la cabeza o más arriba 

- Posición de piernas: sentado, con piernas 
flexionadas y agrupadas hacia un lado del tubo 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP8 
Carousel Spin Elbow 

Grip 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: corva del codo y una 
mano 

- Posición de brazos: codo de arriba agarra el 
tubo, brazo de abajo completamente 
extendido y en contacto con el tubo 

- Agarre: agarre de codo 
- Posición de piernas: diamante 
- Posición del cuerpo: erguido 

SP9 Inverted Straddle 2 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos, lateral del 
torso 

- Posición de brazos/agarre: agarre básico 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición 
straddle, paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: invertido 

SP10 Seated Side Tuck 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: entrepiernas 
- Posición de brazos/agarre: brazos abrazan 
piernas agrupadas (tucked) 

- Posición de piernas: tucked (agrupadas), con el 
tubo en la entrepierna en posición de sentado 

- Posición del cuerpo: cuerpo a 90° en relación al 
tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

SP11 Underarm Hold 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: parte interna del brazo 
interno, parte superior del muslo y corva de la 
pierna interna, pie externo, espinilla/pantorrilla 
de pierna exterior (opcional) 

- Posición de brazos: brazos en posición fija a 
elección ninguna mano en contacto con el 
tubo. Solo parte interna del brazo interno tiene 
contacto con el tubo 

- Agarre: agarre con parte interna del brazo 
- Posición de piernas: pierna externa 
completamente extendida a lo largo del tubo, 
la interna flexionada hacia el tubo 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP12 Vortex Spin 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: corva del codo interno, 
muslo interno, pantorrilla de la pierna externa 

- Posición de brazos: manos entrelazadas por 
arriba y por atrás de la cabeza. Corva del codo 
interno en contacto con el tubo 

- Agarre: agarre de codo 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP13 Wrap Grip Spin 

 

0.3 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720°  
-  Puntos de contacto: parte posterior de un 
hombro y mismo brazo 

-  Posición del brazo: un brazo envuelve el tubo, 
el otro brazo está en posición fija a elección sin 
contacto con el tubo  

-  Agarre: wrap grip ς envolviendo el brazo 
-  Posición de piernas: en posición fija a elección 
sin contacto con el tubo  

- Posición del cuerpo: erguido 

SP14 Body Spiral No Hands 

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 

- Puntos de contacto: parte interna del 

brazo interno, corva y parte de atrás del 

muslo de la pierna interna 

- Posición de brazos/agarre: brazos en 

posición fija a elección ninguna mano en 

contacto con el tubo. Solo el brazo 

interno tiene contacto con el tubo 

- Agarre: parte interna del brazo 

- Posición de piernas: pierna externa 

completamente extendida, pierna interna se 

envuelve al tubo por la rodilla 

- Posición del cuerpo: erguido con la espalda 
reclinada hacia atrás 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

SP15 Clef Spin 

 

0.4 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación  
- Puntos de contacto: mano exterior, codo y 
antebrazo interior, muslo y rodilla de la pierna 
interior, pantorrilla de la pierna exterior 

- Posición / agarre del brazo: la mano exterior 
sujeta el tubo por encima de la cabeza, el brazo 
interior está en la posición de agarre del codo y 
sujeta el tobillo de la pierna exterior 

- Posición de la pierna: la pierna interior está 
completamente extendida, la pierna exterior 
está doblada y cruzada por delante de la pierna 
interior 

- Posición del cuerpo: erguido, torso de espaldas 
al tubo 

SP16 
Cradle Spin Tuck No 

Hands 

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 

- Puntos de contacto: cadera, torso, parte 

superior de los muslos 

- Posición de brazos/agarre: brazos se 

abrazan alrededor de las piernas 

- Posición de piernas: agrupado (tucked) 
- Posición del cuerpo: cuerpo a 90° en relación al 
tubo 

SP17 Inverted Bodyspiral  

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 

- Puntos de contacto: brazo interno y mano, 

codo externo, lateral del torso, espalda 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 

agarra el tubo, codo del brazo externo en 

contacto con el tubo 

- Posición de piernas: pierna interna en passé 

rodeando el tubo, pierna externa 

completamente extendida por detrás del 

tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 

SP18 
Inverted Thigh Hold 

Tuck 

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: entrepierna, parte frontal 
del torso 

- Posición de brazos/agarre: brazos abrazan las 
piernas sin tocar el tubo 

- Posición de piernas: invertido agrupado (tucked) 

- Posición del cuerpo: invertido con la espalda en 
dirección al piso 

SP19 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 2 

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: una rodilla y un muslo 
- Posición de brazos/agarre: ambas manos 
sostienen piernas a la altura del tobillo/espinilla 

- Posición de piernas: posición fang 
- Posición del cuerpo: invertido 

- Posición inicial: aérea sobre el tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

SP20 Seahorse 

 

0.4 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: una mano (con la segunda 
mano opcional), corva de la rodilla y parte 
posterior del muslo, tobillo (opcional), glúteos 

- Posición del brazo: al menos una mano sostiene 
el tubo por encima de la cabeza, el otro brazo 
está en una posición fija de elección 

- Agarre: básico o agarre de copa 
- Posición de la pierna: una pierna agarra el tubo 
por la corva de la rodilla y a lo largo de la parte 
posterior del muslo, la otra pierna se cruza sobre 
la primera pierna con contacto opcional del 
tobillo con el tubo 

- Posición del cuerpo: erguido, de espaldas al tubo 

SP21 
Straddle Spin 2 

Hands Up  

 

0.4 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos/agarre: agarre básico 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición straddle, 
paralelo al piso o más arriba de la cadera 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP22 Broken Doll 

 

0.5 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: talón / tobillo de la parte 
exterior de la pierna, lado del torso, espalda, al 
menos un brazo, sin contacto con las manos 

- Posición / agarre del brazo: los brazos están 
completamente extendidos en la posición fija de 
su elección, el mismo brazo y pierna están en 
contacto con el tubo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
dobladas 

- Posición del cuerpo: invertida 

SP23 
Butterfly Twist No 

Hands 

 

0.5 

- Mantenga la posición: un mínimo de 720 ° de 
rotación 

- Puntos de contacto: una pierna, pecho, brazo 
opuesto (sin contacto con la mano), mismo 
hombro (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: un brazo está 
doblado y alrededor del tubo con la mano 
sosteniendo la rodilla / muslo opuesto, el otro 
brazo está completamente extendido y la mano 
sosteniendo la espinilla / tobillo / pie de la pierna 
trasera 

- Posición de la pierna: una pierna está flexionada 
alrededor del tubo, la otra pierna está doblada 
hacia atrás 

- Posición del cuerpo: invertida 

SP24 
Cradle Spin Pike No 

Hands  

 

0.5 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: cadera, torso, muslos 
- Posición de brazos/agarre: ambos brazos 
abrazan las piernas sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y cerradas en 
posición pike 

- Posición del cuerpo: envuelve el tubo y paralelo 
al piso 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

SP25 Elbow Spin Attitude  

 

0.5 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: corva de los codos, 
omóplatos 

- Posición de brazos: ambos codos sujetan el 
tubo, ninguna mano en contacto con el tubo 

- Agarre: agarre de codo 
- Posición de piernas: ambas piernas en 
attitude, paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: la espalda está hacia 
el tubo, cuerpo horizontal 

SP26 Gargoyle Spin 

 

0.5 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: pantorrilla 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) 

- Posición / agarre del brazo: los brazos están 
completamente extendidos y las manos 
sostienen el pie / tobillo / espinilla de las piernas 
opuestas 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
dobladas 

- Posición del cuerpo: mirando hacia abajo, la 
parte superior del cuerpo está en posición 
horizontal 

SP27 Iguana Fang 

 

0.5 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos, un 
hombro, muslos/ glúteos opcional 

- Posición de brazos: agarre de iguana 
- Agarre: agarre básico 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
flexionadas en posición fang 

- Posición del cuerpo: invertido, arco de 
espalda 

SP28 Inverted Stand Spin 

 

0.5 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: una pierna, pecho, brazo 
opuesto (sin contacto con la mano), mismo 
hombro (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: un brazo está 
doblado y alrededor del tubo con la mano 
sosteniendo la rodilla / muslo opuesto, el otro 
brazo está en la posición fija a elección sin 
contacto con el tubo o el cuerpo 

- Posición de la pierna: una pierna está doblada 
alrededor del tubo, la otra pierna está 
completamente extendida y paralela al tubo 

- Posición del cuerpo: invertida 

SP29 Meathook Pike Spin 

 

0.5 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: una mano y un brazo, 
hombro(opcional, muslo, cadera, torso 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 
completamente extendido y agarrando el 
tubo, brazo externo en posición fija a elección 
sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y cerradas en 
posición pike 

- Posición del cuerpo: envuelve el tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

técnico 
Criteria 

SP30 Pencil Spin Basic Grip 

 

0.5 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos/agarre: agarre básico 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y cerradas en 
posición pencil 

- Posición del cuerpo: erguido y paralelo al tubo 

SP31 
Split Grip Leg 
Through Spin 

 

0.5 

- Fijar la posición un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: ambas manos, una 
pantorrilla, tobillo (opcional) 

- Posición del brazo / agarre: ambos brazos están 
completamente extendidos en posición de Split 
grip. Un brazo está por encima de la pierna, 
mientras que el otro brazo está por debajo de la 
pierna y tiene contacto con la misma pierna 
lateral. 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en Split grip 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP32 
Underarm Meathook 

Straddle Spin  

 

0.5 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: axila del brazo interno, 
torso, muslos 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos en 
complete extensión, brazo exterior está en 
posición fija a elección, brazo interno en agarre 
por debajo del brazo (underarm grip) 

- Posición de piernas: ambas piernas en completa 
extensión en segunda posición (straddle) 

- Posición del cuerpo: invertida 

SP33 
Vertical Half Split 

Spin 

 

0.5 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: antebrazo del interior del 

brazo, corva del codo (opcional), longitud total de 
la pierna delantera, muslo y rodilla de la pierna 
trasera, pelvis 

- Posición del brazo: el brazo interior se envuelve 
alrededor del tubo y sujeta la pierna delantera 
por el tobillo / pantorrilla. El brazo exterior está 
completamente extendido y la mano sujeta el pie 
/ tobillo de la pierna trasera. 

- Agarre: agarre envolvente (wrap grip) 
- Posición de la pierna: posición de medio split con 

la pierna delantera completamente extendida y 
en contacto con el tubo, y la pierna trasera 
doblad 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP34 
Wrap Grip Straddle 

Spin 

 

0.5 

- Fijar la posición un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: ambas manos, interior del 
brazo, interior de la pierna 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior está 
en una posición de agarre envolvente (wrap grip). 
El brazo exterior está extendido. 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición 
destraddle. El interior de la pierna está en 
contacto con el tubo. La pierna exterior está en 
contacto con el cuerpo. 

- Posición del cuerpo: invertida 
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Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
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SP35 
Butterfly Extended 

Twist No Hands 

 

0.6 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: un pie, tobillo/espinilla, 
hombro contrario y cuello (espalda opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazo del hombro 
que está en contacto con el tubo, completamente 
extendido. El otro brazo está en una posición fija 
a elección sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, un pie tiene contacto 
con el tubo, la pierna contraria está extendida 
lejos del tubo 

- Posición del cuerpo: invertido 

SP36 
Elbow Hold Inverted 

Scissor 

 

0.6 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: corva del codo exterior, 
ambos muslos, lado del torso, espalda, nuca, 
hombro exterior 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior 
está completamente extendido con la mano 
sujetando la pierna opuesta (superior). El brazo 
exterior se envuelve alrededor del tubo por 
encima de la cabeza, con la mano sujetando el 
tobillo de la pierna interior. Ninguna mano tiene 
contacto con el tubo. 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, la pierna superior 
está paralela al piso 

- Posición del cuerpo: invertida 

SP37 Elbow Hold Split Spin 

 

0.6 

- Mantenga la posición: un mínimo de 720 ° de 
rotación 

- Puntos de contacto: interior del codo (incluidos 
bíceps y antebrazo), espalda, glúteos (opcional) 

- Posición del brazo: un brazo agarrado con el 
codo, el otro brazo sostiene la pierna opuesta en 
el tobillo / pantorrilla 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de split, 
con el pie delantero más alto que las caderas 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP38 
Gargoyle Spin No 

Hands 

 

0.6 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: las pantorrillas, corva de las 
rodillas, parte posterior de los muslos 

- Posición / agarre del brazo: los brazos están 
completamente extendidos sin contacto con el 
tubo o el cuerpo 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
dobladas 

- Posición del cuerpo: mirando hacia abajo, la 
parte superior del cuerpo está en posición 
horizontal 

SP39 Icarus Spin  

 

0.6 

- Fijar la posición: a mínimo de 720° 
- Puntos de contacto: corva de la rodilla interna, 
la axila del brazo exterior, la parte posterior del 
hombro del brazo interior, cuello (opcional) 

- Posición de brazos: parte de atrás del hombro 
interno. Brazo externo en posición fija a elección 
sin contacto con el tubo. 

- Posición de piernas: corva de rodilla interna, 
pierna externa en posición fija a elección 

- Posición del cuerpo: erguido 
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SP40 Muse Spin 

 

0.6 

- Fijar la posición: a mínimo de 720° 
- Puntos de contacto: manos y un pie, 
pantorrilla (opcional)  

- Posición de brazos: los brazos están 
completamente extendidos y las manos están 
en contacto con el poste. Una de las manos 
debe sostener el poste entre las piernas. 

- Agarre: agarre a elección 
- Posición de piernas ambas piernas están 
completamente extendidas  

- Posición del cuerpo: pliegue hacia delante donde 
la cabeza está más baja que las caderas 

SP41 
One Handed 

Handspring Scissor 

 

0.6 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: una mano y antebrazo 
(opcional), hombro (opcional), bíceps del otro 
brazo, cuello, pantorrilla de la pierna trasera, 
pierna delantera (opcional), cabeza 

- Posición / agarre del brazo: los brazos están 
completamente extendidos. Una mano sostiene 
el tubo, la otra mano sostiene la pierna opuesta a 
la altura del tobillo / pantorrilla. 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y abiertas en posición 
de tijera 

- Posición del cuerpo: invertida 

SP42 Vertical Split Spin 

 

0.6 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: interior del brazo, incluida la 
mano, exterior del antebrazo / muñeca, torso, 
ambas piernas, pie inferior, pie superior 
(opcional) 

- Posición / agarre del brazo: la mano interior 
sujeta el tubo por encima de la cabeza, el brazo 
exterior está doblado y sujeta el tobillo de la 
pierna opuesta 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas posición split 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP43 
Back Arch Scissor 

Spin 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: lado del torso, interior del 
codo, cadera y muslo (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior se 
agarra con el codo y el brazo sujeta el torso. El 
brazo exterior está completamente extendido 
sosteniendo la misma pierna lateral en la espinilla 
/ tobillo 

- Posición de las piernas: las piernas están 
completamente extendidas sin contacto del pie 
con el tubo 

- Posición del cuerpo: arco de espalda 
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SP44 Brass Ring 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: corva de una rodilla, muslos, 
glúteos, pelvis (opcional), un hombro (opcional), 
un brazo, cabeza y cuello (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: ambas manos 
sostienen las piernas a la altura de los pies / 
tobillos 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
flexionadas. El tubo no está entre las piernas (es 
decir, las piernas están del mismo lado del tubo). 

- Posición del cuerpo: invertido, arco de la espalda, 
la espalda hacia el tubo 

SP45 Elbow Spin 

 

0.7 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: codo interno 
- Posición de brazos: codo interno en agarre de 
codo, el otro brazo en posición fija a elección 
sin contacto con el tubo 

- Agarre: agarre de codo 
- Posición de piernas: pierna de enfrente 
flexionada, pierna de atrás completamente 
extendida 

- Posición del cuerpo: erguido en ángulo 
separado lejos del tubo 

SP46 
Elbow Hold Upright 

Scissor 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: corva de la parte exterior del 
codo, ambos muslos, lado del torso, espalda, 
parte posterior del cuello, parte posterior del 
hombro exterior (opcional) 

- Posición / agarre del brazo: el brazo interior está 
completamente extendido y sujeta la pierna 
opuesta (inferior). El brazo exterior se envuelve 
alrededor del tubo por encima de la cabeza, con 
la mano sujetando el tobillo de la pierna interior. 
Ninguna mano tiene contacto con el tubo. 

- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas, la pierna inferior está 
paralela al piso 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP47 Hand Based Split Spin 

 

0.7 

- Fijar la posición: a mínimo de 720° 
- Puntos de contacto: ambos brazos y manos, un 
pie, espalda alta 

- Posición de brazos: brazo de arriba 
completamente extendido y sujeta el tubo, 
brazo de abajo se envuelve en el tubo  

- Posición de piernas: pie de abajo pisa la mano 
de abajo, piernas en posición de Split a elección 

- Posición del cuerpo: 90° en relación al tubo, 
torso en dirección hacia afuera del tubo 

SP48 
One Handed Muse 

Spin 

 

0.7 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: planta de un pie, mismo lado 
de la mano, misma pantorrilla (opcional) 

- Posición del brazo: ambos brazos están 
completamente extendidos. Un brazo sostiene el 
tubo entre las piernas. El otro brazo está en una 
posición fija a elección sin contacto con el tubo. 

- Agarre: agarre básico 
- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y abiertas 

- Posición del cuerpo: inclinado hacia adelante 
donde la cabeza está más baja que las caderas 
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SP49 Parallel Split Spin 

 

0.7 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: ambos brazos están 
completamente extendidos 

- Agarre: agarre básico amplio 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en split, paralelas al 
tubo 

- Posición del cuerpo: erguido 

SP50 
Tuck Through Spin 

Pike 

 

0.7 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos, parte de 
atrás de ambas piernas 

- Posición de brazos: brazos no tienen contacto 
con las piernas 

- Agarre: split grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición cerrada 
o cruzadas 

- Posición del cuerpo: cuerpo y piernas están 
enfrente del tubo a 90° en relación al tubo 

SP51 Cradle Spin No Hands 

 

0.8 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: cadera y parte de arriba de 
los muslos 

- Posición de brazos/agarre: brazos no tienen 
contacto con el cuerpo o con el tubo 

- Posición de piernas: agrupado (piernas cerradas) 
- Posición del cuerpo: cuerpo está a 90° en 
relación al tubo 

SP52 Cradle Split 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: una mano, caderas, parte 
delantera del torso, un muslo 

- Posición del brazo: un brazo está completamente 
extendido y la mano sostiene el tubo, el otro 
brazo está flexionado y la mano sostiene la 
pierna opuesta por el tobillo 

- Agarre: agarre básico 
- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de split, 
en línea recta y paralelas al suelo 

- Posición del cuerpo: paralelo al suelo 

SP53 Cupgrip Pencil 

 

0.8 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos: brazo de arriba 
completamente extendido, brazo de abajo 
ligeramente flexionado 

- Agarre: ambas manos están en cup grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en pencil 

- Posición del cuerpo: erguido en ángulo separado 
lejos del tubo 

SP54 
Reverse Butterfly 

Extension 

 

0.8 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: brazo interno, hombro, pie 
y tobillo interno 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 
completamente extendidos, con el brazo interno 
sujetando el tubo y el brazo externo sosteniendo 
la pierna externa 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: invertido 
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SP55 Titanic Support 

 

0.8 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: una pierna, un 
hombro/lateral del cuello (opcional) glúteos, pie 
(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: ambos brazos están 
completamente extendidos hacia atrás y sin 
contacto con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas 

- Posición del cuerpo: erguido, parte superior del 
cuerpo en arco hacia atrás 

SP56 
Twisted Ballerina 

Split 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: pierna interna, axila 
opuesta, espalda, cuello (opcional) 

- Posición del brazo: El brazo interior está en una 
posición fija a elección con la axila en contacto 
con el tubo solamente. El brazo exterior está 
completamente extendido, sosteniendo la pierna 
exterior sobre la cabeza al nivel de la espinilla. 

- Posición de la pierna: pierna interna está 
completamente extendida, pierna y pie en 
contacto con el tubo. La pierna exterior se dobla 
hacia atrás con el pie por encima de la cabeza en 
posición ring y se sujeta con la mano opuesta. 

- Posición del cuerpo: erguido, espalda arqueada 

SP57 Twisted Brass Ring 

 

0.8 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: interior de la pierna, glúteos 
(opcional), hombro, brazo, cuello, cabeza 
(opcional). 

- Posición / agarre del brazo: los brazos están 
completamente extendidos. Un brazo sostiene el 
pie opuesto sobre la cabeza, el otro brazo está 
detrás del cuerpo, sosteniendo el tobillo opuesto 

- Posición de la pierna: corva de la rodilla interna 
se engancha alrededor del tubo, la pierna 
exterior se estira sobre la cabeza o en posición de 
anillo (ring) 

- Posición del cuerpo: invertido, espalda arqueada 

SP58 Closed Cross Bow 

 

0.9 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: ambas manos, cadera, parte 
delantera del torso, muslos (opcional) 

- Posición del brazo: Ambos brazos están 
completamente extendidos. 

- Agarre: split grip 
- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición de 
straddle frente al tubo y detrás de los brazos, las 
piernas están en contacto con el triceps 

- Posición del cuerpo: la parte superior del cuerpo 
está paralela al piso 

SP59 
Cross Bow 2 Hands 

on Pole 

 

0.9 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos/agarre: split grip 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición straddle 
sin contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: 90° en relación al tubo 
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SP60 
Elbow Grip Vertical 

Split 

 

0.9 

- Fijar la posición: a mínimo de 720° 
- Puntos de contacto: ambas pantorrillas (rodillas 
y muslos opcional), tobillo superior y pie de 
pierna inferior, codo, brazo interno 

- Posición de piernas: brazo interno envuelve el 
tubo por el codo, brazo externo en posición a 
elección sin contacto con el tubo. 

- Agarre: agarre de codo 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: invertido 

SP61 Inverted Split Spin 

 

0.9 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: axila del brazo interno, 
pierna externa, pie de pierna externa, espalda 
baja 

- Posición de brazos: ambos brazos sostienen el 
tobillo de la pierna interior 

- Agarre: parte interna del brazo 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en posición split 

- Posición del cuerpo: invertido 

SP62 One Handed Spin 

 

0.9 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: una mano 
- Posición de brazos/agarre: brazo interno 
extendido y en contacto con el tubo, brazo 
externo en posición fija a elección sin contacto 
con el tubo 

- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y cerradas en 
posición pencil 

- Posición del cuerpo: erguido, lejos del tubo, 
paralelo al tubo 

SP63 Supported Sailor 

 

0.9 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambos tobillos, una 
espinilla, una pantorrilla, una mano, pie 
(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 
completamente extendido y en contacto con el 
tubo, brazo externo en posición fija a elección 
sin contacto con el tubo 

- Posición de piernas: completamente 
extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: invertido y extendido 

SP64 Teardrop Variation 

 

0.9 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: ambos brazos y manos, un 
hombro, cabeza (opcional), ambas pantorrillas 

- Posición / agarre del brazo: un brazo 
completamente extendido, el otro brazo se 
puede flexionar. 

- Posición de las piernas: las piernas están 
cerradas y completamente extendidas 

- Posición del cuerpo: invertido, espalda arqueada, 
pecho hacia abajo 
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SP65 Crossed Hands Plank 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: flexores de la cadera y 
ambas manos 

- Posición de brazos/agarre: agarre cruzado 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas y cerradas, 
paralelas al piso 

- Posición del cuerpo: 90° en relación al tubo 

SP66 Horizontal Split Spin 

 

1.0 

- Fijar la posición: un mínimo de 720 ° de rotación 
- Puntos de contacto: una mano, lado del torso, 
antebrazo (opcional) 

- Posición del brazo: el brazo exterior está 
completamente extendido, el brazo interior está 
flexionado y sujeta la pierna opuesta por el 
tobillo 

- Agarre: agarre básico 
- Posición de las piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en una posición de 
split y paralelas al piso, y sin contacto con el tubo 

- Posición del cuerpo: el torso es horizontal 

SP67 No Hands Plank Spin 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: torso y ambos 
antebrazos/codos 

- Posición de brazos/agarre: ninguna mano tiene 
contacto con el tubo, brazos en completa 
extensión 

- Posición de piernas: ambas piernas en complete 
extensión, paralelas al piso, cadera y piernas 
cerradas 

- Posición del cuerpo: cuerpo completo recto y a 
90° con respecto al tubo, con una tolerancia no 
mayor de 20° 

SP68 
One Handed Parallel 

Split Spin 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: solo una mano 
- Posición de brazos: brazo interno en completa 
extensión y en contacto con el tubo solo con la 
mano, brazo externo flexionado, sosteniendo 
la pierna contraria por encima de la cabeza 

- Agarre: agarre básico 
- Posición de piernas: ambas piernas están 
completamente extendidas en split, paralelas 
al tubo 

- Posición del cuerpo: erguido, separado del 
tubo y paralelo al mismo 

SP69 Pole Based Clock 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos/agarre: split grip 
- Posición de piernas: inicio en posición 
erguido, piernas y cadera hacen una rotación 
circular (fan kick) pasando a una inversión 
con la cadera arriba de la cabeza, 
terminando en una posición pike (jack knife) 
por arriba de la cabeza dos veces 

- - Posición del cuerpo: erguido/invertido 
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SP70 Sailor 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: tríceps, ambos 
tobillos, una espinilla, una pantorrilla, 
pie (opcional) 

- Posición de brazos/agarre: brazo interno 
completamente extendido y en contacto 
con el tubo a la altura del tríceps, brazo 
externo en posición fija a elección sin 
contacto con el tubo 

- Posición de piernas: completamente 
extendidas y cerradas 

- Posición del cuerpo: invertido y extendido 

SP71 
Split Grip Contortion 

Spin 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación mínima de 720° 
- Puntos de contacto: ambas manos, espinilla 
de la pierna de arriba, corva de la pierna de 
abajo 

- Posición de brazos: mano de arriba agarra 
el tubo por arriba de la espinilla de la pierna 
de arriba, mano de abajo agarra el tubo por 
debajo del muslo 

- Agarre: split grip. 
- Posición de piernas: pierna de abajo 
extendida, espinilla de arriba en contacto 
con el tubo 

- Posición del cuerpo: erguido, con el torso 
en dirección contraria al tubo 

SP72 
Supported Sailor 

Back Bend 

 

1.0 

- Fijar la posición: rotación minima de 720° 
- Puntos de contacto: una mano, pie y espinilla de 
la misma pierna 

- Posición de brazos/agarre: ambos 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 

- Posición de piernas: ambas piernas en complete 
extensión. Pie y espinilla de la pierna de adentro 
tiene contacto con el tubo, pierna extendida 
hacia la espalda 

- Posición del cuerpo: invertido y suspendido lejos 
del tubo, la espalda está arqueada 
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PESO MUERTO 

 
PESO MUERTO (DL) 
Un peso muerto se define por la posición inicial del cuerpo. Los pies deben tocar el suelo antes de ir a una subida de 
peso muerto. El cuerpo deberá extenderse lejos del tubo antes de iniciar la subida de peso muerto.  
 
El tubo NO deberá ser usado para apoyar la subida y las piernas no podrán crear impulso o balance/pateo para 

subir. La posición deberá terminar completamente en inversión. Esta subida de peso muerto puede realizarse 

en el tubo fijo o en el giratorio. 

 
a ς Puntaje más bajo es para una subida (desde el piso) con las piernas flexionadas 
 
b ς Segundo puntaje es para una subida (desde el piso) con ambas piernas completamente extendidas y abiertas 
 
c - Tercer puntaje es para una subida (desde el piso) con ambas piernas completamente extendidas y cerradas 
 
 
AERIAL DEAD LIFT (subida aérea de peso muerto) ADL 

Esta subida se define por la posición inicial del cuerpo. Ninguna parte del cuerpo debe estar en contacto con el 

piso. El cuerpo deberá estar fijo y suspenderse lejos del tubo y las piernas paralelas al tubo antes de empezar la 

subida aérea. Las piernas deben cerrarse antes de iniciar la subida de peso muerto. El tubo NO deberá ser usado 

para apoyar la subida y las piernas no deben usarse para crear impulso o balance para subir. La posición deberá 

terminar completamente en inversión. Esta subida aérea de peso muerto puede realizarse en el tubo fijo o en 

el giratorio y se puede realizar desde una posición estática o desde un giro. 

 
a ς Cuarto puntaje es para una subida aérea con piernas flexionadas 
 
b ς Quinto puntaje es para una subida aérea con piernas extendidas y abiertas 

 
c ς Sexto puntaje es es para una subida aérea para un peso con ambas piernas completamente extendidas y cerradas 
 
Al escribir el dead lift en el formato de elementos obligatorios se debe especificar si es un Dead Lift (DL), o un Dead 
Lift Aéreo (ADL), el número que le corresponde en el código y la letra que representa el dead lift que se eligió (a,b, o 
c), por ejemplo ADL3c, DL8a. 
 
Para los (b) Dead Lift: Tenga en cuenta que los atletas deben tener las piernas abiertas durante la subida de peso 
muerto hasta que alcancen una posición invertida, momento en el que se les permitirá cerrar las piernas. 
 
Para (c) Dead Lift: Tenga en cuenta que los atletas deben tener las piernas cerradas durante la subida de peso muerto 
hasta que alcancen una posición invertida, momento en el que se les permitirá abrir las piernas. 
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DEAD LIFTS (SUBIDAS DE PESO MUERTO) 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor  
Técnico 

Criteria 

DL1/  
ADL1 

Dead lift from 
shoulder mount grip 

 

a - 0.1 
b - 0.2 
c - 0.3 
a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.7 

- Puntos de contacto: ambas manos, un 
hombro 

- Posición de brazos/agarre: ambas 
manos agarre a elección 

DL2/  
ADL2 

Dead lift from  
twist grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.7 

- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos/agarre: twisted grip 

DL3/  
ADL3 

Dead lift from 
 flag grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Puntos de contacto: brazo interno, mano 
externa, antebrazo, axila, lado del torso 
(opcional) 

- Posición de brazos/agarre: flag grip 
- Posición del cuerpo: el cuerpo en dirección 
hacia abajo 

DL4/  
ADL4 

Dead lift from 
forearm handspring 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Puntos de contacto: antebrazo del brazo 
de abajo, mano de arriba 

- Posición de brazos/agarre: agarre de 
antebrazo 

- Posición inicial: erguido 

DL5/  
ADL5 

Dead lift from 
iguana grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Puntos de contacto: ambas manos, 
espalda, nuca (opcional) 

- Posición de brazos: el brazo superior 
es en completa extensión, el brazo 
inferior puede estar doblado y 
sosteniendo el tubo en una posición 
invertida por detrás de la espalda 

- Agarre: agarre básico 

DL6/  
ADL6 

Dead lift from  
neck hold  

 

a - 0.3 
b - 0.4 
c - 0.5 
a - 0.6 
b - 0.7 
c - 0.9 

- Puntos de contacto: cuello, ambos brazos 
- Posición de brazos: ambos brazos están 

completamente extendidos 
- Agarre: twisted grip 

DL7/A
DL7 

Dead lift from  
cup grip 

 

a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.6 
a - 0.7 
b - 0.8 
c - 1.0 

- Puntos de contacto: ambas manos 
- Posición de brazos/agarre: mano superior en 

cup grip 
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 No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

DL8/  
ADL8 

Dead lift from  
elbow hold 

 

a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.6 
a - 0.7 
b - 0.8 
c - 1.0 

- Puntos de contacto: un codo, parte 

superior de la espalda, cuello, hombro 

- Posición de brazos: brazo de arriba está en 

agarre de codo, brazo de abajo está en 

posición fija a elección sin contacto con el 

tubo ni con el otro brazo 

- Agarre: elbow grip 

ADL9 Aerial Basic Invert 

 

a - 0.1 
b - 0.2 
c - 0.3 

- Puntos de Contacto: lado del torso, brazos, 

gluteo (optional) 

- Arm position/ grip: basic grip 

 

* Nota importante: no floor-based version. 
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OBLIGATORIOS DOBLES 
Nota: Las ilustraciones sólo sirven como referencia visual.  

Es importante apegarse a los requerimientos mínimos marcados en los criterios. 
 

ELEMENTOS SINCRONIZADOS EN PARALELO 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

SYN1 

Different Direction to 
the Pole 

OR 
Horizontal Position 

OR 
Vertical to the Pole 

OR 
Mirror Image 

 

 

0.1/ 
1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Este deberá ser un elemento de 

flexibilidad o de fuerza ejecutado en 

paralelo seleccionado de los 

elementos Obligatorios Individuales. 

Deberá utilizarse el mismo elemento 

para todos los ejemplos, excepto en 

el caso de imagen en espejo. (que se 

define aquí como imagen en espejo 

en un punto) 

- Ambos compañeros deberán 

estar paralelos uno con respecto 

al otro 

- Si el elemento SYN1 se realizara en espejo, 
cuando la composición en la que las figuras 
elegidas sean diferentes (pero en espejo) 
se tomará en cuenta el elemento de 
menor Valor Técnico.  

- Por favor incluye también el código de 
elemento en el formato de elementos 
obligatorios (ejem SYN1/F10 o SYN1/S40, 
etc.). Por favor indica solo el nombre(s) del 
elemento individual que se va a ejecutar  

 
Este elemento puede ejecutarse en ambos 
tubos o en el mismo. 
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ELEMENTOS SINCRONIZADOS ENTRELAZADOS 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

SYN2 Floor Based Position 1 

 

0.4 

- Fijar la posición: por 2 segundos 
- Ambos compañeros estan entrelazados en una 

postura invertida basada en el piso en sincronía 
- Las piernas deben estar en una posición fija a 

elección. Contacto de manos o brazos con el 
piso únicamente 

- Los compañeros deben estar uno frente al otro 

SYN3 Floor Based Position 2 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Ambos compañeros están entrelazados en 
una postura invertida basada en el piso 

- Las piernas deberán estar en una posición 
fija a elección, solamente mano o brazo en 
contacto con el piso 

- Los compañeros deberán estar en una 
posición espejeada 

SYN4 
Upright Aerial 

Position 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Ambos compañeros están entrelazados en 
una postura sincronizada aérea erguida en 
el tubo 

- Piernas, brazos y cuerpo deberán estar en 
una posición fija a elección 

- Los compañeros deberán estar en una 
posición espejeada 

SYN5 
Horizontal Aerial 

Position 1 

 

0.6 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- Ambos compañeros estan entrelazados en una 
postura aérea horizontal sincronizada en el 
tubo. Ambos torsos están en posición 
horizontal. 

- Las piernas / cuerpo / brazos deben estar en 
una posición fija a elección 

- Los compañeros deberán estar en una posición 
espejeada 

SYN6 
Inverted Aerial 

Position 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Ambos compañeros están entrelazados en 
una postura aérea invertida en el tubo 

- Piernas, brazos y cuerpo deberán estar en 
una posición fija a elección 

- Los compañeros deberán estar en una 
posición espejeada 

SYN7 
Horizontal Aerial 

Position 2 

 

1.0 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- Ambos compañeros estan entrelazados en una 
postura aérea horizontal sincronizada en el 
tubo. 

- Al menos un brazo debe estar entrelazado. 
Ambos torsos están en posición horizontal. 

- Las piernas / cuerpo / brazos deben estar en 
una posición fija a elección 

- - Los compañeros deberán estar en una 
posición espejeada 
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ELEMENTOS SINCRONIZADOS DE BALANCE EN PAREJA 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

SYN8 
Balance in Upright 

Position 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Un elemento vertical erguido en el que los 

atletas queden frente a frente basado en 

balance y que no pueda ser ejecutado sin 

uno de los dos compañeros 

- Los compañeros deberán estar en una 

posición espejeada uno del otro 

SYN9 
Balance Facing Each 

Other  

 

0.6  

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Un elemento en el que los atletas queden 
frente a frente basado en balance y que no 
pueda ser ejecutado sin uno de los dos 
compañeros 

- Los compañeros deberán estar en una 
posición espejeada uno del otro 

SYN10 
Balance in Same 

Direction 

 

0.6 

 - Fijar la posición durante 2 segundos 
- Un elemento basado en balace y que no puede 
ser ejecutado sin uno de los dos compañeros 
- Los compañeros miran en la misma dirección 
Los compañeros deberán estar en una posición 
espejeada uno del otro 

SYN11 
Balance Facing Away 

From Each Other 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Un elemento en el que los atletas queden de 
espaldas uno al otro basado en balance y que 
no pueda ser ejecutado sin uno de los dos 
compañeros 

- Los compañeros deberán estar en una 
posición espejeada uno del otro 
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ELEMENTOS DE BALANCE EN PAREJA 
No. 

Código 
Nombre Elemento 

 Valor 
Técnico 

Criteria 

BLN1 Layback Position 1 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo está en posición 
layback, sostenido del tubo solo con las piernas 

- El compañero de arriba está parado o sentado 
en el otro solo sosteniendo el tubo con el codo 
o una mano 

- Ambos compañeros deberán tener contacto 
con el tubo 

BLN2 Horizontal Balance 

 

0.3 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de abajo está en posición 
horizontal mirando hacia arriba sujetando el tubo 
solo con los muslos. 

- El compañero de arriba está de pie o sentado 
sobre el compañero de abajo sujetando el tubo 
con una mano y / o brazo solamente 

- Ambos compañeros deben tener contacto con el 
tubo 

BLN3 Layback Position 2 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba está en posición 
layback, sostenido del tubo solo con las piernas 

- El compañero de abajo está en una posición 
vertical fija a elección sostenido del tubo con 
una mano y sostiene al compañero de arriba 
con la otra mano 

- Ambos compañeros deberán tener contacto 
con el tubo 

BLN4 Layback Balance 

 

0.3 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición de 
layback (S17 / S27) y solo las piernas tienen 
contacto con el tubo. Los brazos del compañero 
de abajo están extendidos y ambas manos en 
contacto con el pie / pies del compañero superior 
únicamente. 

- El otro compañero está en una posición erguida a 
elección, balanceándose sobre las manos del 
compañero inferior, y solo un codo y / o una 
mano están en contacto con el tubo. 

- Ambos compañeros deben tener contacto con el 
tubo 

BLN5 Seated Balance 1 

 

0.3 

- Fijar la posición durante 2 segundos. 
- El compañero de abajo está sentado en posición 
vertical. 

- El compañero de arriba está en una posición 
invertida a elección balanceándose sobre el 
compañero inferior. Solo la espinilla / pantorrilla 
y los pies pueden estar en contacto con el tubo. 

- - Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 

BLN6 
Shoulder Mount 

Balance 1 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos. 
- El compañero de arriba esta en posición erguida 
con la espalda en arco sin que las manos o brazos 
tengan contacto con el tubo. 

- El compañero de abajo ejecuta un shoulder 
mount en posición de straddle ςel compañero de 
abajo soporta y sostiene al compañero de arriba 
a nivel de rodilla con codos/brazos. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 
ς no se permite contacto con la mano. 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

BLN7 
Horizontal Inverted 

Position  

 

0.4 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de arriba está en una posición 
mirando hacia arriba y paralelo al piso 
sosteniéndose con los muslos, con una tolerancia 
de 40 ° del cuerpo 

- El compañero inferior está en una posición fija de 
vuelo invertida a elección sosteniendo al 
compañero de arriba solo con uno o dos pies 

- Solo un compañero tiene contacto con el tubo 

BLN8 
Shoulder Mount 

Balance 2 

 

0.4 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición de 
shoulder mount y soporta al de arriba 
empujándolo con sus piernas a la altura de las 
piernas del compañero de arriba 

- Compañero de abajo: el torso y las piernas deben 
estar completamente extendidos en línea recta. 

- Ambos compañeros deben tener contacto con el 
tubo 

BLN9 
Superman And Knee 

Hold Position 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba está en una posición de 
superman (ver requerimientos mínimos) 
sostenido del tubo sólo con las piernas, cadera y 
piernas están paralelas al piso 

- El compañero de abajo está en una posición de 
knee hold (ver requerimientos mínimos) y le da 
soporte al de arriba con una mano 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN10 X Pose Balance 1 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de apoyo se encuentra en una 
posición erguida con la espalda en arco tocando el 
tubo solo con las piernas, no contacto con el piso. 

- El compañero de arriba se encuentra en una 
posición X pose, balanceándose en el compañero 
de abajo 

- El compañero apoyado puede tener contacto con 
el tubo, pero no de una manera que pueda 
soportar su peso 

BLN11 Handstand Position 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición 
horizontal viendo hacia arriba, sosteniéndose 
del tubo sólo con la entrepierna y con un ángulo 
de tolerancia máximo de 40° 

- El compañero de arriba está en una parado de 
mano con el cuerpo recargado en el tubo 

- Ninguna mano o brazo está en contacto con el 
tubo 

BLN12 Pencil Hug Balance 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba esta erguido con la 
espalda en arco. Solo las piernas tienen 
contacto con el tubo (no la cadera). 

- El compañero de abajo realiza un Pole Hug 
Pencil (S5, ver requerimientos mínimos), el 
compañero de abajo soporta y sostiene al de 
arriba al nivel de las rodillas con codos/brazos 

- Ambos compañeros deben tener contacto con el 
tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

BLN13 
Shoulder Mount 

Balance 3 

 

0.5 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición de 
shoulder mount y soporta al de arriba 
empujándolo con sus piernas a la altura de las 
piernas del compañero de arriba 

- Compañero de abajo: el torso y las piernas deben 
estar completamente extendidos en línea recta. 

- Ambos compañeros deben tener contacto con el 
tubo 

BLN14 Superman Position 1 

 

0.5 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero inferior está en posición de 
superman con las piernas paralelas al suelo. Las 
manos no tienen contacto con el tubo. 

- El compañero superior está en posición invertida, 
tiene contacto con el tubo y se balancea sobre las 
piernas del compañero inferior. El compañero 
superior no puede tener ambas piernas en 
contacto con el tubo. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 

BLN15 Titanic Balance 1 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo se encuentra en posición 
de titanic donde las piernas están dobladas. Los 
glúteos y piernas pueden estar en contacto con el 
tubo, contacto de hombro/cuello es opcional. No 
hay contacto con mano/brazo ni pies con el tubo 

- El compañero de arriba se para de pie sobre los 
pies del compañero de abajo y sostiene el tubo 
solo con una mano o codo solamente 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN16 Cupid Balance 1 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Elemento entrelazado de balance con ambos 
compañeros en contacto con el tubo. 

- El compañero de abajo ejecuta una posición de 
cupido con agarre de codo 

- El compañero de arriba ejecuta un parado de 
hombros balanceándose en el compañero de 
abajo. Piernas en complete extensión en posición 
a elección. Torso paralelo al tubo. 

- Compañeros en diferentes direcciones. 
- Ambos compañeros podrían tener contacto con 
el tubo, pero no con la mano. 

BLN17 
Layback ς X Pose 

Balance 1 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Compañero de arriba se encuentra en posición de 
layback sin que la mano tenga contacto con el 
tubo. 

- El compañero de abajo ejecuta una postura en X 
donde el torso está horizontal y el pie de arriba 
esta entre las piernas del compañero de arriba 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN18 
Shoulder Mount 
Plank Balance 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba esta erguido con la 
espalda en arco. Solo las piernas tienen 
contacto con el tubo (no la cadera). 

- El compañero de abajo realiza un 
Shouldermount plank (con sus brazos 
rodeando al compañero) en un ángulo de 
45° respecto al tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el 
tubo 
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 No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

BLN19 Handstand Balance 1 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos. 
- El compañero de abajo se encuentra en una 
posición erguida a elección. 

- El compañero de arriba está en un parado de 
manos a elección sin contacto con el tubo, 
balanceándose en el compañero de abajo. 

- Solo el compañero de abajo tiene contacto con el 
tubo 

BLN20 
Handstand Plank 

Position 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición de 
plancha horizontal viendo hacia arriba, 
sosteniéndose del tubo sólo con la entrepierna 

- El compañero de arriba está en una parado de 
mano con el cuerpo recargado en el tubo 

- Ninguna mano o brazo está en contacto con el 
tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN21 
Horizontal Plank 
Inverted Position 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Elemento con ambos compañeros posicionados 
en diferentes direcciones 

- El compañero que carga está en posición 
horizontal con el cuerpo en dirección hacia 
arriba sosteniéndose con la entrepierna 
solamente 

- El compañero que vuela está en posición 
invertida de vuelo a elección sosteniéndose del 
otro compañero solo con uno o dos pie 

- Sólo un atleta tiene contacto con el tubo 

BLN22 Russian Split Balance 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de base está en un underarm hold 

(ver SP11 para requerimientos mínimos, no es 
necesario girar) 

- El otro compañero está en una posición de 
Russian Split, con ángulo de split mínimo de 180° 
(el cuerpo no tiene que estar paralelo al piso y el 
Russian Split se realiza teniendo como base sólo 
el cuerpo del compañero 

- Solo el compañero de base tiene contacto con el 
tubo 

BLN23 Superman Position 2 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición de 

superman (ver requerimientos mínimos) 
sostenido del tubo solo con las piernas, cadera y 
piernas están paralelas al piso 

- El compañero de arriba está parado en el otro 
solo sosteniendo el tubo con el codo o una mano 

- Ambos compañeros deberán tener contacto con 
el tubo 

BLN24 Superman Position 3 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición de 
superman (ver requerimientos mínimos) 
sostenido del tubo solo con las piernas, cadera 
y piernas están paralelas al piso 

- El compañero de arriba está sentado en el otro 
solo sosteniendo el tubo con el codo o una 
mano 

- Ambos compañeros deberán tener contacto 
con el tubo 
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 No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor  

Técnico 
Criteria 

BLN25 Superman Support 

 

0.7 

- Mantenga la posición durante 2 segundos 
- El compañero de apoyo está en una posición de 
superman con una mano en contacto con el tubo 
(opcional) y sostiene el torso del otro compañero 

- El compañero apoyado está en una posición 
invertida a su elección sujetando el tubo con las 
manos solamente 

- Ambos compañeros deben tener contacto con el 
tubo 

BLN26 Titanic Balance 2 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en posición 
Titanic, en la que piernas, y glúteos 
pueden estar en contacto con el tubo. 
Manos, brazos y pies NO tienen contacto 
con el tubo 

- El compañero que vuela se sostiene de los 
pies o piernas del otro compañero en una 
posición invertida fija a elección o por lo 
menos con los pies por encima del nivel de 
la cabeza 

- Ambos compañeros tienen contacto con el 
tubo 

BLN27 
Layback Arch Balance 

1 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba está en posición 
layback (ver requerimientos mínimos) 
sostenido del tubo sólo con las piernas 

- El compañero de abajo realiza un elemento 
de fuerza y tiene solo un punto de contacto 
con el tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el 
tubo y entre ellos. 

BLN28 
Layback Arch Balance 

2 

 

0.8 

- Mantenga la posición durante 2 segundos 
- Un compañero está en posición de layback sin 
contacto de manos con el tubo. 

- El otro compañero está en posición invertida 
balanceándose sobre las piernas del compañero 
con una sola mano en contacto con el tubo. Las 
piernas están paralelas al tubo. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN29 Superman Position 4 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba está en una posición 
de superman sostenido del tubo solo con las 
piernas 

- El compañero de abajo está en una posición 
invertida sostenido del otro solo con las 
piernas y no tiene contacto con el tubo 

- Sólo el compañero de arriba tiene contacto 
con el tubo 

BLN30 
Layback ς X Pose 

Balance 2 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Compañero de arriba en posición de layback sin 
que las manos tengan contacto con el tubo. 

- El compañero de abajo ejecuta un X pose con el 
torso a 90° del tubo. 

- Ambos compañeros podrían tener contacto con 
el tubo. 
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No. 
Códgio 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

BLN31 
No Hands Superman 

Support 

 

0.9 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición de 
superman sin manos, sosteniendo al compañero 
superior con los pies. Las piernas no están 
cruzadas y solo los pies pueden estar en contacto 
con el compañero superior. 

- El compañero de arriba ejecuta un shoulder 
mount plank (ver requisitos mínimos S101) 
balanceándose sobre los pies del compañero de 
abajo. 

- Solo el compañero de arriba puede tener 
contacto de las manos con el tubo , ambos 
compañeros tienen contacto con el tubo. 

BLN32 
Shoulder Mount 

Position 1 

 

0.9 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición de 
shoulder mount pencil, donde las piernas están 
completamente extendidas. 

- El compañero superior se balancea sobre los pies 
del compañero inferior con el cuerpo paralelo al 
tubo y completamente extendido. Solo las manos 
pueden estar en contacto con el tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN33 Titanic Balance 3 

 

0.9 

- fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero inferior se encuentra en posición 
de titanic donde las piernas están dobladas, y las 
piernas y glúteos deben estar en contacto con el 
tubo. 

- El compañero superior está en posición de 
parado de cabeza, balanceándose sobre los pies 
del compañero inferior y sosteniendo el tubo con 
las manos solamente. El cuerpo está paralelo al 
tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 

BLN34 Chest Balance 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba está en posición de 

apoyo en el pecho, en balance sobre el 

compañero y solo tiene contacto con el tubo 

con manos 

- El compañero de abajo está en posición erguida 

sin contacto de manos o pies en el tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el 

tubo 

BLN35 Double Russian Split 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- Ambos compañeros ejecutan un Russian Split 

- Solo un pie de cada uno tiene contacto con el 

tubo 

- Ambos compañeros están sujetándose de las 

manos, no del tubo 

- Compañeros en Espejo  

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

BLN36 Elbow Hold Balance 1 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
- El compañero que carga ejecuta cualquier 
elemento de fuerza, en donde todo el cuerpo 
está completamente extendido y la cadera 
paralela al piso. Las piernas están en completa 
extensión, cerradas y paralelas al piso y solo una 
mano y codo/brazo está en contacto con el tubo 

- El compañero que vuela debe estar en una 
posición fija a su elección con solo un pie en 
contacto con el tubo y de espalda al compañero 
que carga. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 

BLN37 
Layback Balance 
Element, Partner 
Upright Position 

 

1.0 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Un compañero está en posición layback 

sostenido del tubo solo con las piernas 

- El otro está en posición invertida de parado 

de manos sin contacto con el tubo 

- Ambos atletas tienen completamente 

extendidos brazos y piernas 

- Ambos compañeros tienen contacto con el 

tubo. 
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ELEMENTOS DE SOPORTE EN PAREJA 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

BLN38 Seated Balance 2 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba está en una posición de 
sentado erguido, no esta permitido contacto con 
la mano 

- El compañero de abajo está en una posición 
invertida espejeando al compañero de arriba 
(excepto brazos) 

- Ambos compañeros deberán tener contacto con 
el tubo 

BLN39 Seated Balance 3 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Elemento con el compañero en posiciones con 
diferente dirección. 

- El compañero de abajo está en posición erguida, 
sentado en posición a elección. 

- El compañero de arriba está en posición invertida 
a elección balanceándose sobre el compañero de 
abajo. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN40 Knee Hold Support 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo está en posición de Knee 
hold (se aplican requerimientos mínimos a la 
posición) 

- El compañero de arriba está de pie sobre el 
compañero de abajo y sostiene al tubo solo con el 
brazo (agarre a elección) 

- Ambos compañeros deben tener contacto con el 
tubo 

- Se aplican criterios del Knee hold (referirse al 
elemento S26) 

BLN41 Standing Balance 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo está en una posición 
erguida a elección sin contacto con el piso 

- El otro compañero está en un parado de manos 
balanceándose sobre el compañero de abajo con 
solo una mano en contacto con el tubo. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN42 Handstand Balance 2 

 

0.6 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de apoyo se sostiene del tubo en 
posición vertical. 

- El compañero de arriba tiene contacto con el tubo 
solo con un pie / tobillo y se balancea sobre el 
compañero de apoyo en una posición invertida. 

- Ambos compañeros deben tener al menos 1 
pierna paralela al suelo. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN43 Iguana Balance 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo ejecuta una posición 
invertida a elección con agarre de iguana. 

- El compañero de arriba debe estar en una 
posición horizontal fija, a elección, balanceándose 
sobre los pies del compañero de abajo sin 
contacto de las manos o brazos con el tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

BLN44 Titanic Balance 4 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo realiza un Titanic con 
contacto de manos, en la que una pierna, 
glúteos, un pie y las manos están en contacto 
con el tubo 

- El compañero de arriba está invertido en 
posición de parado de manos en balance sobre 
el compañero de abajo y solo tiene una mano 
en contacto con el tubo 

- Ambos compañeros deberán tener contacto 
con el tubo 

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 contact 
with the pole; hands and/or neck/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 contact with the pole. 

BLN46 Iron X Position 1 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo realiza un Iron X (ver 
requerimientos mínimos), con la parte de arriba 
del cuerpo paralela al piso, el compañero de 
arriba está erguido en una posición fija a 
elección 

- Ambos deberán tener contacto con el tubo sólo 
con las manos 

- Se aplican criterios de Iron X (referirse al elemento 
S62) 

BLN47 Split Hold Balance 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo está en posición de split a 
elección. 

- El compañero de arriba está en posición invertida 
en un parado de manos balanceándose sobre el 
compañero de abajo con un brazo/mano en 
contacto con el tubo. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 
- Ángulo de split: mínimo 180° 

BLN48 
Strength Hold 

Balance 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo realiza cualquier 
elemento de fuerza, en los que el cuerpo esté 
paralelo al piso 

- El otro compañero está en balance en posición 
de parado de manos invertido sobre el 
compañero de abajo con una mano/brazo en 
contacto con el tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 

BLN49 
Thigh/Outside Knee 

Hang Support 1 

 

0.8 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de abajo realiza un agarre de 
muslo/gancho externo con ambas manos en el 
tubo y los brazos extendidos. 
- - El compañero de arriba está en una posición 
vertical fija de elección sin contacto con la 
tubería y está de pie en la parte superior de la 
espalda del compañero de abajo con al menos un 
pie. 

- Solo el compañero de abajo tiene contacto con el 
tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
 Valor 
Técnico 

Criteria 

BLN50 Titanic Balance 6 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de arriba está en posición 
Titanic, en la que piernas, glúteos y manos 
pueden estar en contacto con el tubo. 

- Pies NO tienen contacto con el tubo 
- El compañero de abajo se sostiene de los pies 
o piernas del otro compañero en una posición 
horizontal fija a elección y con el cuerpo a 90° 
en relación al tubo 

- Ambos compañeros tienen contacto con el 
tubo 

BLN51 Elbow Hold Balance 2 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo ejecuta un elbow/neck 
hold straddle con el antebrazo inferior en el tubo 
y el torso paralelo al piso. 

- El compañero de arriba debe estar en posición 
horizontal de plancha, fija, balanceándose sobre 
el compañero de abajo, sobre su pie superior. 
Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 

BLN52 
Handstand Plank 

Balance 

 

0.9 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero inferior está en posición de 
shouldermount, con el cuerpo y las piernas 
paralelos al suelo. 

- El compañero superior está en una posición de 
handstand split balanceándose sobre el 
compañero inferior. Ambas piernas están 
completamente extendidas. El compañero 
superior no tiene contacto de mano o brazo con 
el tubo. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo. 

BLN53 Iron X position 2 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero de abajo ejecuta un Iron X (ver 
requerimientos mínimos), parte superior del 
cuerpo está paralela al piso. 

- El compañero de arriba está en una posición 
invertida a elección con el torso paralelo al tubo. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 
solo con sus manos. 

- Se aplican criterios de Iron X (referirse a elemento 
S62) 

BLN54 
Thigh/Outside Knee 

Hang Support 2 

 

0.9 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero inferior realiza un gancho de muslo 
/ rodilla exterior con ambas manos en el tubo y 
los brazos extendidos 

- - El compañero de arriba está en una posición 
vertical fija de elección sin contacto con el tubo y 
está de pie en la parte superior de la espalda del 
compañero de abajo con un solo pie. 

- Solo el compañero de abajo tiene contacto con el 
tubo 

BLN55 Vertical Jade Balance 

 

0.9 

- Fijar la posición durante 2 segundos. 
- El compañero de abajo realiza un Jade vertical. Se 
aplican los criterios de Jade vertical (consulte 
F88). 

- El otro compañero está en posición de parado de 
manos invertida balanceándose sobre el pie 
superior del compañero inferior y solo tiene 
contacto con el tubo con una mano. 

- Ambos compañeros tienen contacto con el tubo 
solo con sus manos. 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

BLN56 Iron X position 3 

 

1.0 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero inferior realiza una Iron x (ver 
requisitos mínimos para un iron x), donde la parte 
superior del cuerpo está paralela al piso 

- El compañero superior está parado en posición 
vertical fija de elección sobre el compañero 
inferior sin contacto con el tubo 

- Solo el compañero de abajo tiene contacto con el 
tubo 

- Se aplican los criterios de Iron X (consulte S62) 
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ELEMENTOS VOLADOS EN PAREJAς 
SOLO UN COMPAÑERO PUEDE TENER CONTACTO CON EL TUBO 

No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

FLY1 Seated Position 1 

 

0.1 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga se encuentra en 
posición de sentado 

- Una mano o codo tiene contacto con el 
tubo y el contacto con los pies es 
permitido. 

- El compañero que vuela debe estar en una 
posición erguida, fija, con posición a 
elección. 

- Solo un compañero tiene contacto con el 
tubo. 

FLY2 Cupid Hang 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga se encuentra en 
posición de cupido, pie o tobillo se puede 
sostener. 

- El compañero que vuela está en una 
posición erguida, a elección. 

- Solo un compañero tiene contacto con el 
tubo 

FLY3 Seated Position 2 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en posición 
de sentado 

- Una mano o codo tiene contacto con el 
tubo, contacto con los pies no es permitido 

- El compañero que vuela deberá estar en 
una posición erguida y fija a elección 

- Sólo un compañero tiene contacto con el 
tubo 

FLY4 Seated Position 3 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Solo un compañero tiene contacto con el 
tubo 

- El compañero que carga está en posición 
sentado 

- Una mano o codo tiene contacto con el 
tubo 

- El compañero que vuela está en posición 
invertida a elección 

- Sólo el compañero que carga tiene 
contacto con el tubo 

FLY5 Inside Knee Hang 1 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en posición 
invertida inside knee hang 

- El que vuela se sostiene de la pierna 
externa del otro compañero en una 
posición de inversión fija a elección o 
deberá tener por lo menos los pies por 
arriba del nivel de la cabeza 

- Sólo un atleta tiene contacto con el tubo 

FLY6 Seated Position 4 

 

0.6  

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en posición 
de sentado 

- Una mano o codo tiene contacto con el 
tubo 

- El compañero que vuela deberá estar en 
posición invertida fija a elección 

- Sólo un atleta tiene contacto con el tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor  

Técnico 
Criteria 

FLY7 Seated Position 5 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en posición 
de sentado 

- Una mano o codo tiene contacto con el 
tubo 

- El compañero que vuela deberá estar en 
posición horizontal fija a elección 

- Sólo un atleta tiene contacto con el tubo 

FLY8 
Thigh/Outside Knee 

Hang 1 

 

0.6 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- El compañero que carga está en 

inversión sostenido con el muslo o en 

outside knee hold position 

- El compañero que vuela estará en 

una posición erguida y fija a 

elección 

- Sólo un atleta tiene contacto con 

el tubo 

FLY9 Inside Knee Hang 2 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- El compañero que carga está en 

posición invertida inside knee hang 

- El que vuela se sostiene de la pierna 

externa del otro compañero en una 

posición de inversión fija a elección 

- Sólo un atleta tiene contacto con el 

tubo 

FLY10 Only Hands Holding 

 

0.7 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos. 

- El compañero que carga se sostiene 

del tubo con manos y parte interna 

del brazo, ninguna pierna tiene 

contacto con el tubo. 

- El compañero que vuela deberá estar 

en una posición fija a elección  

Sólo un atleta tiene contacto con el tubo 

FLY11 
Elbow Grip Straddle 

Hang 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos  
- El compañero que carga está en una 
posición de Elbow grip straddle 

- El compañero que vuela debe estar en una 
posición erguida a elección sin contacto 
con el tubo.  

- Solo un compañero tiene contacto con el 
tubo.  

- Se aplican criterios para el Elbow grip 
straddle (referirse al elemento S49) 

FLY12 Iguana Split Hang 

 

0.8 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero que carga está en posición 
de inverted split a elección con agarre de 
iguana. 

- El compañero de vuelo sostiene la pierna 
del otro compañero y debe estar en una 
posición fija invertida a elección 

- Solo un compañero tiene contacto con el 
tubo 
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No. 
Código 

Nombre Elemento 
Valor 

Técnico 
Criteria 

FLY13 
Thigh/Outside Knee 

Hang 2 

 

0.8 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- El compañero que carga esta 

invertido con agarre de muslo o 

invertido con gancho externo  

- El compañero que vuela deberá estar 

en una posición invertida a elección o 

por lo menos con los pies por arriba del 

nivel de la cabeza  

- Sólo un atleta tiene contacto con el 

tubo 

FLY14 Split Hang 1 

 

0.9 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 

- El compañero que carga está en 

posición de split a elección 

- Angulo mínimo del split 180° 

- El compañero que vuela deberá 

sostenerse de la pierna del compañero 

de arriba en una posición invertida fija a 

elección o por lo menos con los pies 

sobre el nivel de la cabeza 

- Sólo un atleta tiene contacto con el 

tubo 

FLY15 
Split grip reverse plank 

hang 1 

 

1.0 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- Elemento con ambos compañeros 
posicionados en diferentes direcciones. 

- El compañero que carga se encuentra en 
una posición de split grip reverse plank 
(ver requisitos mínimos de S104) con una 
tolerancia de 20 ° 

- El compañero de vuelo está en una 
posición vertical fija a elección. 

- Solo un compañero tiene contacto con el 
tubo 

FLY16 
Split grip reverse plank 

hang 2 

 

1.0 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- Elemento con ambos compañeros 
posicionados en diferentes direcciones. 

- El compañero que carga se encuentra en 
una posición de split grip reverse plank 
(ver requisitos mínimos de S104) con una 
tolerancia de 20 ° 

- El compañero de vuelo está en una 
posición horizontal fija a elección. 

- Ángulo de split:mínimo 180° 
- Solo un compañero tiene contacto con el 
tubo 
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ELEMENTOS VOLADOS EN PAREJA ς AMBOS COMPAÑEROS DEBERÁN TENER 

CONTACTO CON EL TUBO  

No. 
Códgio 

Nombre Elemento 
 Valor 

Técnico 
Criteria 

FLY17 Elbow grip seated position 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- Ambos compañeros tienen contacto con el 
tubo. 

- El compañero que carga está en una 
posición de elbow grip seated position 

- El compañero que vuela debe estar en 
posición a elección 

- Criterios de Elbow grip seat aplican 
(referirse al elemento S3) 

FLY18 Seated Position 6 

 

0.2 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en 
posición sentado 

- El compañero que vuela está en 
posición invertida fija a elección 

- Ambos compañeros tienen contacto 
con el tubo 

FLY19 Seated Position 7 

 

0.3 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en 

posición sentado 
- El compañero que vuela deberá 

estar en posición fija a elección 
- Ambos compañeros tienen contacto con 

el tubo 

FLY20 Inverted thigh hold 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en 
posición sentado 

- El compañero que vuela deberá estar 
en una posición fija a elección 

- Ambos compañeros tienen contacto 
con el tubo, ninguno tiene contacto de 
las manos con el tubo 

FLY21 Layback Position 3 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en posición 
layback 

- El compañero que vuela deberá estar 
en posición fija a elección 

- Ambos compañeros tienen contacto 
con el tubo 

FLY22 Seated Position 8 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en 
posición sentado 

- Y tiene una mano o codo en 
contacto con el tubo 

- El compañero que vuela está en 
posición horizontal fija a elección 

- Ambos compañeros tienen contacto 
con el tubo 
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No. 
Códgio 

Nombre Elemento 
Value 

Técnico 
Criteria 

FLY23 Superman Hang 1 

 

0.4 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en posición de 
superman ς agarre de codo es permitido. 

- El compañero que vuela debe estar en una 
posición invertida en split a elección y solo 
una mano en contacto con el tubo. Manos 
deben de estar por debajo de la altura de la 
cabeza 

- Ambos compañeros deben tener contacto 
con el tubo. 

FLY24 Allegra Half Split Hang 1 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en 
posición de Allegra Half Split 1 
(referirse al elemento F11) 

- Angulo mínimo del split para el 
Allegra Half Split 1 es de 160° 

- El compañero que vuela deberá tener 
contacto con el tubo solo con una 
mano 

- Ambos compañeros tienen contacto 
con el tubo 

FLY25 Hanging Balance 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga sujeta al otro 
por los hombros y tiene contacto con el 
tubo solo con manos y muñecas 

- El compañero de vuelo tiene contacto 
con el tubo solo con los pies 

- Todo el cuerpo de ambos compañeros 
debe estar en completa extensión 

- Ambos compañeros deberán tener 
contacto con el tubo 

FLY26 Hip Hold Straddle Hang 

 

0.5 

- Fijar la posición durante 2 segundos 
- El compañero de carga está en posición de 
inverted hip hold straddle 

- El compañero de vuelo debe estar en una 
posición invertida a elección 

- Ambos compañeros tienen contacto con el 
tubo y entre sí. 

FLY27 
Outside Knee Hang 

Position 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en 
posición invertido en outside knee 
hang 

- El compañero que vuela está una 
posición invertida a elección 

- Ambos compañeros tienen contacto 
con el tubo y entre ellos 

FLY28 Remi Hang 

 

0.5 

- Fijar la posición: mínimo 2 segundos 
- El compañero que carga está en 
posición de Remi Layback (S29) 
sosteniendo las piernas del otro 
compañero 

- El compañero que vuela deberá estar 
en una posición fija a elección y tiene 
contacto con el tubo por lo menos 
con las manos 

- Ambos compañeros tienen contacto 
con el tubo 

  


