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Introduktion  
 
IPSF-poängsystem består av fyra delar: teknisk bonus, tekniska avdrag, artistisk och koreografipresentation, och obligatoriska 
element; de tävlande kommer att bedömas i alla fyra sektionerna. Slutresultatet är en kombination av poäng för de 
obligatoriska elementen + den tekniska bonuspoängen + de tekniska avdragen + den artistiska och koreografiska 
presentationspoängen. I händelse av oavgjort kommer den tävlande med högsta poäng i tekniska avdrag att vara vinnaren. 
Det är viktigt att den tävlande använder sig av alla sektioner i sin rutin för att få flest poäng. Poängsystemet uppmuntrar inte 
bara och främjar en välbalanserad rutin, utan även att utveckla och främja välutbildade och mångsidiga tävlande. Den minsta 
totala poängen som en tävlande kan tilldelas är noll (0). Alla tävlande måste använda både roterande och statisk stång (se 
Regler och föreskrifter om konfiguration av stänger). För definitioner av olika termer, se ordlistan. 
 

Divisioner 
¶ Amatör 

¶ Professionell 

¶ Elit 
 

Kategorier

¶ Senior 18+ Dam 

¶ Senior 18+ Herr  

¶ Senior 30+ Dam 

¶ Senior 30+ Herr  

¶ Master 40+ Dam 

¶ Master 40+ Herr 

¶ Master 50+ Dam 

¶ Master 50+ Herr 

¶ Master 60+ Dam 

¶ Master 60+ Herr 

¶ Junior Flicka 

¶ Junior Pojke 

¶ Novis Flicka 

¶ Novis Pojke 

¶ Pre-Novis 

¶ Novis Dubbel  

¶ Junior Dubbel  

¶ Ungdom Dubbel  

¶ Senior Dubbel (Herr/Herr) 

¶ Senior Dubbel (Dam/Herr) 

¶ Senior Dubbel (Dam/Dam) 

¶ Para Pole* 

 
* Se tillägg 3 för alla regler och krav som gäller för parapoletävlande i detta dokument. 
 
**Kategorier som erbjuds vid individuella tävlingar bestäms av IPSF. 
 
Nedan följer en kort sammanfattning av vad domarna söker. En detaljerad layout av alla fyra sektionerna finns i detta dokument för 
att göra det möjligt för de tävlande att sätta ihop en lyckad rutin. 
 

Teknisk bonus 
¶ Singulära poäng tilldelas varje gång ett bonuselement / rörelse utförs. 

¶ Övergripande poäng tilldelas en gång, för svårighetsgraden som visas i hela programmet. 
 

Tekniska avdrag 
¶ Singulära poäng dras av för varje överträdelse som noteras genom hela programmet. 

¶ Övergripande poäng dras en gång för överträdelser genom hela programmet. 
 

Artistisk och koreografi 
¶ Poäng tilldelas för artisteri och koreografi. 

¶ Poäng dras av varje gång en överträdelse noteras. 
 

Obligatoriska element 
¶ Nio (9) (Amatörer och novis) eller elva (11) (alla andra kategorier) obligatoriska element krävs för 

tävlandens division och kategori. 

¶ Bonusar på obligatoriska element, singel och dubbel. 
 

Huvuddomare avdrag 
¶ Påföljder ges för eventuella överträdelser av Regler och föreskrifter. 

¶ Straff kan ges före, under rutinen och / eller efter att den tävlande har tävlat. 
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Se Regler och föreskrifter om begränsningar av musik, hår, smink, tävlingsdräkt och greppmedel. 
Det är viktigt att poängtera att alla sektioner som döms, förutom Huvuddomaravdrag, börjar dömas när musiken börjar och 
slutar dömas när musiken slutar. Element och/eller koreografi som utförs utanför detta intervall kommer ej dömas.  
 
Obs! Den tävlande kommer att straffas om man inte följer IPSF:s regler, föreskrifter och den Etiska uppförandekoden. Dessa 
straff/avdrag kan ges före, under eller efter programmet, och kan till och med dras av efter avslutad tävling om det anses nödvändigt, 
vilket kan påverka den slutliga rankningen. 

 

Teknisk Bonus 
Högst 25.0 poäng kan tilldelas i den tekniska bonusen. Vänligen notera att alla tekniska bonusar skall utföras i luften om det inte är 
specificerat annat. Det här avsnittet bedömer svårighetsgrad, kombinationer och övergångar in och ut av stång-tricks, liksom dubbel 
synkroniserade / hoplänkade / balans och par stångelement. Domarna kommer att leta efter tricks som utförs med lätthet och 
precision. Alla tävlande måste fylla i ett tekniskt bonusformulär och notera bonuselementen i den ordning de ska utföras. Alla tävlande 
måste skicka in ett formulär oavsett om man har några tekniska bonusar i programmet eller inte. Poäng för en repetition av en specifik 
individuell bonus kommer att tilldelas max två gånger, exempelvis en tävlande som utför samma JO flera gånger kommer endast få 

de två första bonusarna tilldelade. Några ytterligare repetitioner kommer inte att dömas. Ett exempel på blanketten finns i slutet 
ŀǾ Ω/ƻŘŜ ƻŦ tƻƛƴǘǎΩΦ 5Ŝǘǘŀ ŀǾǎƴƛǘǘ ŅǊ ǳǇǇŘŜƭŀŘ ƛ ŦǀƭƧŀƴŘŜ ƻƳǊňŘŜƴΥ 
 
 

SINGEL - SINGULÄRA BONUSAR (PER GÅNG): 

Den sammanlagda summan av alla singulära bonuspoäng som anges på den tekniska bonusblanketten får inte vara mer än 15.0. 

 
Akrobatiska grepp: AC (Max 4.0 poäng) 
Akrobatiska grepp definieras som ett släpp av all kontakt från stången, då det inte finns någon kontakt av någon del av kroppen 
för ett kort ögonblick för att sedan greppa tag /fånga stången igen. Den tävlande kan antingen röra sig upp eller ner på stången 
och / eller ändra riktningar / positioner när man utför ett akrobatiskt grepp. +0.5 
 
Kombinera snurrar med andra snurrar på roterande stång: SP/SP (Max +2.0 poäng) 
Avser alla snurrar i kombination med en annan snurr på den roterande stången (se definition av snurrar). Varje 
rotationsposition i denna kombination måste rotera hela 720 ° innan du växlar till nästa snurrposition (vilket måste innebära 
en förändring av kroppsposition) och övergången måste vara direkt. Snurren räknas från när positionen är fixerad. +0.5 
Tre snurrar kan kombineras för denna tekniska bonus. När man kombinerar tre snurrar för ett poängvärde av 1.0, måste varje 
snurr vara i ett fixerat läge och rotera 720 °; Koden som ska användas då är SP/SP/SP +1.0 
 
Kombinera snurrar med andra snurrar på statisk stång: SP/ST (Max +2.0 poäng) 
Avser alla snurrar i kombination med en annan snurr på en statisk stång (se definition av snurrar). Varje snurr måste rotera 
minst 360 ° (och måste innehålla en förändring av kroppspositionen) och övergången måste vara direkt. 0.5 
Tre snurrar kan kombineras för denna tekniska bonus. När man kombinerar tre snurrar för ett poängvärde på 1.0, måste varje 
snurr vara i ett fixerat läge och rotera 360 °; Koden som ska användas är SP/SP/ST +1.0 
 
Kombinera snurrar med andra element på statisk stång: SP/E/ST (Max +1.5 poäng) 
Avser alla element i kombination med en snurr på den statiska stången (se definition på snurr). Slutelementet måste hållas i 
en fixerad position. +0.5 
För denna tekniska bonus kan två snurrar kombineras, som sedan slutar med ett annat element som hålls i ett fixerat läge, på 
en statisk stång. Varje snurr måste hållas i ett fixerat läge och rotera 360 °; Koden som ska användas är SP/SP/E/ST +1.0 
 
Dropp: D (Max +1.0 poäng) 
En snabb, kontrollerad nedglidning på stången, som måste vara minst en (1) meter. Det får inte finnas handkontakt med 
stången under droppet. +0.2 
 
Dynamiska kombinationer på roterande eller statisk stång: DC (Max +3.0 poäng) 
Dynamiska kombinationer refererar till en kombination av två separata dynamiska rörelser (se definitionen dynamisk rörelse) 
där kroppen har en kraftfull styrka av momentum. Den tävlande måste visa en hög nivå av kontroll av centripetalkraft där minst 
en del av kroppen släpper stången. Dynamiska rörelser kan omfatta återgrepp, dropp, akrobatiska grepp, jump-out osv. De ska 
utföras i snabb följd utan någon paus mellan de två dynamiska rörelserna för att tilldelas denna bonus. En upprepning av en 
dynamisk kombination kommer att tilldelas högst två gånger e. g. Om en tävlande utför en halv fonji sex gånger (från axelfäste 
till brass monkey / flagg-grepp räknas det som en rörelse), kommer endast de första fyra halvfonjierna (så 2 fulla fonjis) att 
tilldelas. Dessutom kan endast 1 återgrepp ingå i en dynamisk kombination. +0.5 
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Jump-out / Jump-on: JO (Max +1.2 poäng) 
Jump-out refererar till ett hopp som utförs från ett startläge på stången och slutar i en position på golvet en bit bort från 
stången. En jump-on refererar till ett hopp som utförs från en startposition på golvet en bit bort från stången som sedan slutar 
i en position på stången. Det får inte vara någon kontakt med stången mellan start- och slutpositionerna. +0.2 
 
Flip-out /  Flip-on: FO (Max +1.0 poäng) 
En flip-out refererar till en volt som utförs från ett startläge på stången och som slutar i ett läge på golvet. 
En flip-on refererar till en volt som utförs från ett startläge på golvet och sedan slutar i ett läge på stången. Både flip-outs och 
flip-ons måste rotera helt med huvud över fötter och utan kontakt med stången eller golvet. Volter måste utföras framåt, bakåt 
eller sidled. En volt ska inte byta riktning, exempelvis om man är vänd framåt i början av volten ska man landa framåtvänd 
också. Vridningar är förbjudna (se avdrag). +1.0 
*Vänligen notera att Pre-Novis samt Novis tävlande inte är tillåtna att utföra Flip-out och Flip-on. 
 

Golvbaserad Kontakt Flip (start och/eller slut på golvet): FCF (Max +0.6 poäng) 
En golvbaserad pole flip där man har kontakt hänvisar till en volt som utförs på stången, där man startar och/eller slutar på 
golvet, voltar bakåt, framåt eller sidledes. I den här volten bör den tävlande ha kontakt med både golv och stång. Volten måste 
rotera fullständigt med fötterna över huvudet (dvs en hel 360° rotation), på ett dynamiskt sätt medan man bibehåller kontakt 
med stången. En volt ska inte byta riktning, exempelvis om man är vänd framåt i början av volten ska man landa framåtvänd 
också. Vridningar är förbjudna (se avdrag). +0.3 
 
Kontakt Flip (start och slut på samma stång): CF (Max +1.0 poäng) 
En Kontakt Flip hänvisar till en volt som utförs från ett startläge på stången, voltar bakåt, framåt eller sidledes i ett läge på 
samma stång. Volten måste rotera helt, med huvudet över fötterna, dynamiskt och samtidigt hålla kontakten med stången. 
Kontakt CƭƛǇ ƳŜŘ ǎǘňƴƎŜƴ ƳňǎǘŜ ǳǘŦǀǊŀǎ ŦǊŀƳňǘΣ ōŀƪňǘ ŜƭƭŜǊ ǎƛŘƭŜŘΦ 9ƴ άŦƭƛǇέ ǎƪŀ ƛƴǘŜ ōȅǘŀ ǊƛƪǘƴƛƴƎΣ ŜȄŜƳǇŜƭǾƛǎ ƻƳ Ƴŀƴ ŅǊ ǾŅƴŘ 
ŦǊŀƳňǘ ƛ ōǀǊƧŀƴ ŀǾ άŦƭƛǇǇŜƴέ ǎƪŀ Ƴŀƴ ƭŀƴŘŀ ŦǊŀƳňǘǾŅƴŘ ƻŎƪǎňΦ ±ǊƛŘƴƛƴƎŀǊ ŅǊ ŦǀǊōƧǳŘƴŀ όǎŜ ŀǾŘǊŀƎύΦ +0.5 
 
Pole flip (start och slut på samma stång): F (Max 1.5 poäng) 
En Pole Flip hänvisar till en volt som utförs från ett startläge på stången, voltar bakåt, framåt eller sidledes och slutar i ett läge 
på samma stång. En volt måste rotera fullständigt med huvudet över fötterna och utan kontakt med stången eller golvet. Pole 
flips måste utföras framåt, bakåt eller sidled. 9ƴ άŦƭƛǇέ ǎƪŀ ƛƴǘŜ ōȅǘŀ ǊƛƪǘƴƛƴƎΣ ŜȄŜƳǇŜƭǾƛǎ ƻƳ Ƴŀƴ ŅǊ ǾŅƴŘ ŦǊŀƳňǘ ƛ ōǀǊƧŀƴ ŀǾ άŦƭƛǇǇŜƴέ 
ska man landa framåtvänd också. Vridningar är förbjudna (se påföljder). +1.5 
*Vänligen notera att Pre-Novis samt Novis tävlande inte är tillåtna att utföra Pole flip. 
 
Återgrepp: (re-grip) RG (Max +1.0 poäng) 
Återgrepp definieras som en frigöring av kontakten från stången med ena handen eller ett armgrepp i ett kort ögonblick för att 
sedan avsiktligt gripa tag om stången med ett nytt hand- eller armgrepp, t.ex. armvecksgrepp till handgrepp eller tumme upp 
grepp till kopp grepp etc. För att ett återgrepp ska kunna godkännas måste den tävlande inte kunna hålla sitt kroppsläge när 
de har släppt sitt grepp. Det får inte finnas någon kroppskontakt med stången annat än med det man har greppet med. +0.2 
 
 

DUBBEL - SINGULÄRA BONUSPOÄNG (PER GÅNG): 
Obs! Alla förklaringar för singel ovan gäller även för dubbel. Synkroniserade bonusar ska starta samtidigt, rörelse sker samtidigt, 
göra övergångarna samtidigt (om möjligt) och avslutas samtidigt. Den sammanlagda summan av alla singulära bonuspoäng för 
dubbel som anges på den tekniska bonusblanketten får inte vara mer än 10.0. 
 
Akrobatiska grepp synkroniserade AC/SYN (Max +4.0 poäng) 
Båda parterna måste utföra synkroniserade akrobatiska grepp. +0.5 
 
Flip-out / Flip On: FO (Max +1.0 poäng) 
Endast en av parterna måste utföra flip-out / flip-on för att få bonusen. +1.0 
*Vänligen notera att Pre-Novis samt Novis tävlande inte är tillåtna att utföra Flip-out och Flip-on. 
 
Flip-out / Flip On synkroniserade: FO / SYN (Max +2.0 poäng) 
Båda parterna måste utföra en synkroniserad flip-out / flip-on för att få denna bonus. +2.0 
*Vänligen notera att Pre-Novis samt Novis tävlande inte är tillåtna att utföra Flip-out och Flip-on. 
 
Golvbaserad Kontakt Flip (start och/eller slut på golvet): FCF/SYN (Max +0.6 poäng) 
Båda parterna måste utföra en synkroniserad golvbaserad kontakt flip för att få denna bonus. +0.3 
 
Kontaktflip (start och slut på samma stång) synkroniserat: CF / SYN (Max +1.0 poäng) 
Båda parterna måste utföra synkroniserade kontaktflippar för att uppnå denna bonus. +0.5 
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Kombinera snurrar med andra snurrar synkroniserat: SP/SYN (Max +3.0 poäng) 
Båda parterna måste utföra två snurrar i följd och synkroniserat för att få bonusen. Dessa måste vara samma snurr eller 
spegelbilds snurr. Snurrarna kan utföras på en eller två stänger. En 360 ° rotation måste slutföras om båda parter är på den 
statiska stången och 720 ° rotation om båda parter är på den roterande stången (endera av dessa måste inkludera en förändring 
i kroppspositionen). Om två separata stänger används, måste en full rotation av 360 ° slutföras. (se definition av snurrar). +0.5 
Tre snurrar kan kombineras för denna tekniska bonus. När man kombinerar tre snurrar för ett poängvärde på 1.0, måste varje 
snurr vara i ett fixerat läge; koden som ska användas är SP/SP/SYN. +1.0 
 
Kombinera snurrar med andra element synkroniserat: SP/E/SYN (Max +1.5 poäng) 
Båda parterna ska utföra snurren för att få bonusen. Dessa snurrar kan utföras på antingen en eller två stänger. En 360 ° 
rotation måste slutföras om båda parter är på den statiska stången och 720 ° rotation om båda parter är på den roterande 
stången. Om två separata stänger används, måste en full rotation av 360 ° slutföras. Elementet måste hållas i en slutlig fixerad 
position (se definition på snurr). +0.5 
 
Dropp synkroniserat: D/SYN (Max +1.0 poäng) 
Dessa måste utföras helt synkroniserade. Det måste vara samma dropp eller spegelbild-dropp. Båda parter måste börja och 
sluta samtidigt. +0.2 
 
Jump-out / Jump-on synkroniserat: JO/SYN (Max +1.2 poäng) 
Dessa måste utföras helt synkroniserade. Båda parter måste börja och sluta samtidigt. +0.2 
 
Partnerfång eller -kast från stång till partner eller partner till stång: PCT (Max +0.8 poäng) 
Partnerfång eller -kast avser en partner som börjar i en position på stången och hoppar in i armarna hos den andra partnern 
som står eller ligger på golvet. Ett partnerkast hänvisar till båda parter som börjar på en position på golvet och en partner 
kastar den andra i en position på stången (se definition av kast). +0.4 
 
Grepp synkroniserat: RG/SYN (Max +1.0 poäng) 
Dessa måste utföras helt synkroniserade. +0.2 
 
Synkroniserade dynamiska kombinationer på roterande eller statisk stång: DC/SYN (Max +2.0 poäng) 
Dessa måste utföras helt synkroniserade. +0.5 
 

SINGEL - ÖVERGRIPANDE BONUSPOÄNG (TILLDELAS EN GÅNG): 

Svårighetsgrad (LOD) avser element och kombinationer av element. (Se definition av LOD). 
Observera: tävlande kommer att tilldelas poäng baserat på den genomsnittliga LOD av elementen i programmet. 
0 = enkel 0.5 = måttlig 1.0 = svår 1.5 = mycket svår  2.0 = extremt svår. 
 
Klättring (Max +2.0) 
Klättring hänvisar till hur den tävlande rör sig upp och ner på stången med händerna och benen eller händerna bara. Klättringen 
kan utföras upprätt, upp och ner vänt eller vid sidan av stången. Minst 2 upprepade rörelser krävs för att det ska kunna anses 
som en klättring. 
 
Klättringsexempel:  

Klättringsförslag 

 
Enkel klättring 

 
Sidoklättring 

 
Caterpillar klättring Outside leg hang 

klättring 

Svårighetsnivåer Enkel Enkel- Måttlig Måttlig - Svår 

Klättringsförslag 

 
Sittande klättring 

 
Gående klättring 

 
Endast händer 

klättring 

 
Hopp-upp klättring 

Svårighetsnivåer Svårς Mycket svår Mycket svårς Extremt svår 
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Flexibilitet (Max +2.0) 
Flexibilitet avser flexibiliteten i ben, rygg, höfter och axlar. För att få högst LOD från domarna ska den tävlande utföra rörelser, 
kombinationer och övergångar i full utsträckning och rörlighet. 
 
Övergångar (Max +2.0) 
Övergångar avser övergångar in och ut ur element, på och av stången, från golvet till stången och från stången till golvet. För 
att visa högsta svårighetsgraden (LOD) måste den tävlande visa rörelser i ett flöde och bra kroppsplacering. Tävlande måste 
göra övergångar med precision och lätthet. 
 
Snurrar (Max +2.0) 
Snurrens position måste hållas fixerad för den definierade rotationskravet som anges i kriterierna för varje snurr. Snurrar på 
en statisk stång måste vara i ett fixerat läge under hela 360 ° rotationen och snurren på den roterande stången måste vara i 
ett fixerat läge under hela 720 ° rotationen. Övergången in och ut från snurren räknas inte in i rotationen. 
 
Styrka (Max +2.0) 
Styrka avser styrka på armar, mage och ben. För att visa högsta LOD för domarna ska den tävlande utföra både övre kropps- 
och bålstyrke-element och kombinationer. Att hålla och utföra ett styrkelement som en flagga i två (2) sekunder eller mer 
kommer att visa en högre LOD. 
 

DUBBEL - ÖVERGRIPANDE BONUSPOÄNG (TILLDELAS EN GÅNG): 

Obs! Alla förklaringar för singel ovan gäller även för dubbel. LOD av de två tävlande kommer att vara medelvärde för ett 
slutresultat. 
 
Klättring (Max +2.0) 
Klättringarna hos båda parter kommer att beaktas och ge ett genomsnitt. 
 
Flexibilitet (Max +2.0) 
Flexibiliteten hos båda parter kommer att beaktas och ge ett genomsnitt. 
 
Balanselement (Max +2.0) 
Se ordlista för definition. 
 
Hängande partnerelement (Max +2.0) 
Se ordlista för definition. 
 
Övergångar (Max +2.0) 
Övergångarna av båda parter kommer att beaktas och ge ett genomsnitt. 
 
Styrka (Max +2.0) 
Styrkan hos båda parter kommer att beaktas och ge ett genomsnitt. 
 
Synkroniserade parallella / hoplänkade och balanselement (Max +2.0) 
Se ordlista för definition. 
 

YTTERLIGARE BONUS POÄNG (ENDAST DUBBEL): 

Dubbelpar får bonuspoäng för: 
ω Om båda parterna visar att de kan stödja och flyga lika i rutinen. Denna bonus bestäms utifrån alla rörelser som 

involverar att de tävlande stödjer och flyger, alltså inte specifikt endast FLY element. +1.0 
 

AVDRAG: 

Den tävlande får avdrag om blanketten fylls i felaktigt. Formuläret är indelat i tre sektioner, och ett fel i någon av dessa 
sektioner kommer att resultera i ett avdrag. Detta är ett engångsavdrag och det är inget som ackumuleras (dvs, -1 är det 
maximala avdraget möjligt).  

¶ Ett fel i övre delen av formuläret kommer resultera i ett avdrag på -0.2. Den övre delen är den sektionen av formuläret 
där den/de tävlande ska fylla i namn, datum, division, kategori, land, region och förbund. 

¶ Ett fel i formulärets nedre del kommer att resultera i ett avdrag på -0.5. Den nedre delen är den sektionen av 
formuläret där den/de tävlande måste signera, tillsammans med en IPSF-godkänd coach (om möjligt), och/eller en 
vårdnadshavare om det gäller tävlande i ungdomskategorin.  

¶ Ett fel i formulärets huvuddel kommer att resultera I ett avdrag på -1.0. Mitten av formuläret är den sektionen där 
den/ de tävlande indikerar vilka tekniska bonuselement som inkluderas.   



9 

Tekniska avdrag 
Maximalt 25.0 poäng kan dras av i tekniska avdrag. Detta avsnitt kan ge poängavdrag för dåligt utförande på alla delar (inklusive 
obligatoriska element). Domaren är också ombedd att dra av poäng för saknad av balans, fall och misslyckande med att utföra 
ett obligatoriskt element. Antalet avdragna poäng bestäms av överträdelsens nivå. Avsnittet är uppdelade i följande delar: 
 

SINGEL/ DUBBEL- SINGULÄRA AVDRAG (PER GÅNG): 

Fall 
En definition av ett fall är ett plötsligt snabbt okontrollerat fall som slutar på golvet. Detta kan vara från vilken position som 
helst på eller av stången. -3.0 
 
Brist på synkroniserade element (dubbel) 
Brist på synkroniserade element hänvisar till partnerna som utför ett element som inte är synkroniserat och under vilket de 
inte är i tid med varandra. -0.5 
 
Dåligt utförande och felaktiga linjer 
Utförande av stångelement måste ha följande: 
ω Knä- och tåsträckning - ƪƴŅƴ ƻŎƘ ǘňǊ ōǀǊ ǾŀǊŀ ǳǘǎǘǊŅŎƪǘŀ ǎň ƪŀƭƭŀŘŜ έǇƻƛƴǘŀŘŜέΦ 5Ŝǘ ōǀǊ ǾŀǊŀ Ŝƴ Ǌŀƪ ƭƛƴƧŜ ŦǊňƴ ƪƴŅǎƪňƭŜƴ ǘƛƭƭ 
stortån. Foten och tårna ska vara sträckta. Tårna ska inte knytas eller visa spänning. Ingen onödig gripning eller gripande. -0.1 
ω Rena linjer - benen och armarna ska placeras korrekt och vara helt utsträckta, fötter och tår ska sträckas. Fingrar och tår ska 
inte visa spänning och fötterna bör inte flexas om inte det är en promenad uppe i luften eller om det är ett koreografi val. -0.1 
ω Förlängning - ben, armar, rygg, nacke, handled och överkropp bör vara helt utsträckta. Axlarna och / eller ryggarna bör inte 
rundas och huvudet ska vara högt och utan belastning. -0.1 
ω IňƭƭƴƛƴƎ- korrekt kroppshållning bör bibehållas på och av stången. Alla kroppsrörelser måste vara kontrollerade. -0.1 
 
Dålig presentation av element 
Detta avser element som genomförs med dålig positionering eller dålig vinkel mot domarna, så att elementet inte kan ses 
fullständigt. Detta hänvisar också till de presenterade elementen som visar en ogynnsam del av kroppen. -0.5 
 
Dåliga övergångar in och ut ur elementen och på och av stången 
En dålig övergång är när den tävlande misslyckas med att genomföra in- och utgångarna av elementen smidigt, t.ex. en plötslig 
okontrollerad in / utgång som inte utförs med lätthet. Övergångarna bör vara lättsamma. -0.5 
 
Halkning eller förlust av balans 
En definition av en halkning eller förlust av balans är när den tävlande utför en rörelse och tillfälligt och oavsiktligt förlorar 
kontrollen över sig själv eller positioneringen av kroppen eller en del av kroppen på eller utanför stången. Denna rörelse är 
snabb och okontrollerad. Detta måste bara vara ett kort ögonblick och den tävlande kan rätta till sin positionering nästan 
omedelbart. (Se Fall) -1.0 
 
Beröring av rigg eller trossystem under rutinen 
Det är strängt förbjudet att röra eller använda rigg- eller trossystemet under rutinen. Detta inkluderar att röra bakgrunden, 
eventuell belysning som kan ligga bakom scenområdet eller gå ut ur gränserna. De tävlande får endast ha kontakt med stången 
och golvet. -1.0 
 

SINGEL/ DUBBEL- ÖVERGRIPANDE AVDRAG (PER GÅNG): 

Misslyckas med att snurra på en statisk stång / att inte rotera med element på en roterande stång (endast singlar). Den 
tävlande kommer att få avdrag om man inte snurrar på den statiska stången minst en gång (se definition av snurr) och om man 
inte snurrar med momentum på den roterande stången minst en gång under sitt program (se definition av momentum). -2.0 
/ -2.0 
 
Brist på synkronisitet (dubbel) 
De tävlande kommer att få avdrag om de misslyckas med att vara synkroniserade under minst 70% av deras rutin. Endera på 
en stång, både på var sin stång eller på golvet. -2.0 
 
Att inte använda båda stängerna lika mycket 
Både singlar och dubbelpar bör vara lika skickliga på både statisk och roterande stång och detta bör återspeglas i att man 
använder båda stängerna lika mycket och inte gynnar den ena eller den andra stången.  -2.0 
 
Att inte använda stängerna på ett synkroniserat sätt (Dubbel) 
Dubbelparet måste röra sig samtidigt på två separata stänger på ett synkroniserat sätt minst två gånger under sin rutin. -2.0 
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Använda mindre än stångens fulla höjd 
Alla tävlande kommer att få avdrag om de misslyckas med att använda stångens fulla höjd minst två (2) gånger under rutinen, på 
valfri stång. För dubbelpar måste stångens fulla höjd användas minst två (2) gånger under sin rutin på valfri stång av antingen en av 
parterna eller båda parterna. Stångens fulla höjd avser från basen till inte mindre än 10 cm under fästet av stången. Tävlande som 
avser att använda hela stångens höjd måste se till att de har kontakt med stången eller når med någon del av kroppen fram till denna 

punkt (utan kontakt med stången). De tävlande måste klättra ner helt mellan de två toppklättringarna (dvs, den tävlande kan 
inte vara längst upp på stången för att sedan klättra ner en meter och sedan klättra upp till full höjd igen och räkna detta som 
att använda stångens fulla höjd två gånger). 
Pre-Novis, Novis och Dubbel Ungdoms tävlande behöver bara nå 50% av stångens höjd två gånger. -2.0 

 

Artistisk och koreografisk presentation 

Högst 20.0 poäng kan ges i artistisk och koreografisk presentation. Detta avsnitt bedömer den tävlandes konstnärliga presentation, 
tolkning och scenframträdande. Artistisk presentation är det sätt på vilket den tävlande uttrycker och presenterar sig själv för 
domarna. Domarna kommer att bedöma den tävlandes förmåga att förmedla känslor och uttryck genom rörelse. Den tävlande ska 
vara säker, engagerande, underhållande och visa en hög grad av scennärvaro i varje del av framträdandet på och utan stången. 
Kostym, musik och prestanda bör vara reflekterande av varandra. Den tävlande ska skapa ett originellt program och visa en unik stil. 
Den övergripande prestandan ska flöda smidigt och enkelt, så att höga och låga nyanser visas. Domarna kommer att bedöma 

idrottarens förmåga att utföra dans och akrobatisk koreografi som utförs med fantasi, flöde och känsla.  Domarna kommer att ta 
hänsyn till både innovation och variation när de bedömer den konstnärliga och koreografiska presentationen. 
 

Alla rörelser där den tävlande inte är i kontakt med stången måste begränsas till högst 40 sekunder under rutinens totala längd. 
Se huvuddomarens avdrag. 
 

SINGLAR /  DUBBEL - ARTISTISKA BONUSAR: 

Nivån på kreativitet refererar till det övergripande programmet på och av stången. 
Observera! Den tävlande kommer att tilldelas poäng baserat på den övergripande majoriteten av programmet. 
 
0 =undermålig  Nästan obefintlig, mindre än 20% av programmet 
0.5 = minimal   En liten mängd, mellan 20% -40% av programmet 
1.0 = bra   Medium, mellan 40% - 60% av programmet 
1.5 = mycket bra   En stor mängd, mellan 60% - 80% av programmet 
2.0 = extrem   Över 80% av programmet 
 
Balans (Max +2.0) 
Balans hänvisar till den tävlandes förmåga att skapa ett välbalanserad programmet som har lika många olika element. Den 
tävlande bör skapa ett balanserat program av olika typer av element, t.ex. flexibilitet, styrka, snurrar, dynamiska/akrobatiska 
rörelser, koreografi och övergångar samt integrera dessa i en koreografi med artisteri och konstnärligt innehåll, där man 
använder både roterande och statiska stången lika mycket. 
 
Självförtroende (Max +2.0) 
Självförtroende hänvisar till den tävlandes nivå av självförtroende för hans eller hennes program. Den tävlande ska inte visa 
nerver, utan bära sig själv med självförtroende och vara engagerande, äga scenen och publikens uppmärksamhet, vilket 
tillsammans gör hela programmet trovärdigt. 
 
Flöde (Max +2.0) 
Flöde avser den tävlandes förmåga att skapa en sömlös och enkel prestation. Den tävlande ska visa ett flöde från stången, 
mellan stängerna, från golv till stång, från stång till golv, och från golv till stående eller från stående till golv. Sekvenser, element, 
övergångar, koreografi och / eller gymnastik och akrobatiska rörelser ska flöda på ett sömlöst, jämnt, naturligt, felfritt och 
graciöst sätt. Förflyttning in och ut av elementen bör fortsätta till nästa element utan stopp. Den tävlande kommer att få lägre 
poäng om de utför element och väntar på applåder. 
 
Tolkning (Max +2.0) 
Tolkning avser den tävlandes förmåga att tolka musiken, deras ansiktsuttryck, deras känslor, koreografi och skapandet av en 
karaktär eller en historia. Den tävlande bör skapa koreografi som visar musikens ljus, skugga, känsla och stämning. Den tävlande 
ska ansluta sig till musiken och visa uttryck genom sin kostym, kropp och ansiktsuttryck. Den tävlande måste visa att han/hon 
kan arbeta med sin koreografi till takt och fras av musik och melodi. 
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Den övergripande presentationens originalitet (Max +2.0) 
Detta hänvisar till variationen, originaliteten och kreativiteten av den övergripande prestationen av tricks och kombinationer, 
element och originella rörelser på och av stången och originaliteten av koreografin under hela rutinen. Den tävlande ska skapa 
originella kombinationer av tricks och skapa nya teman genom koreografi. Domare söker inte bara en (1) eller två (2) unika 
tricks och kombinationer utan en övergripande originalitet i alla delar av rutinen. 
 
Elementets originalitet (Max +2.0) 
Detta hänvisar till variationen, originalitet och kreativitet av den övergripande prestationen av tricks, element och rörelser på 
stången under hela rutinen. Idrottare kommer att markeras om element, tricks och rörelser blir repetitiva (till exempel om 
samma sätt att klättra används, JO eller RG konsekvent i stället för olika element, tricks och rörelser). 
 
Originella övergångar in och ut ur element (Max +2.0) 
Detta hänvisar till variationen, originaliteten och kreativiteten av alla övergångar, ingångar och utgångar av tricks och 
kombinationer i hela programmet. Den tävlande bör skapa nya och originella rörelser för sina övergångar in och ut ur tricks 
och på och av stången. 
 
Scennärvaro och karisma (Max +2.0) 
Den tävlande bör fånga åskådarnas uppmärksamhet. Han eller hon borde ha total kontroll över sin prestation och bära sig med 
en imponerande stil eller ett sätt som är både engagerande och karismatiskt. 
 

SINGEL/ DUBBEL - KOREOGRAFI BONUSAR: 

Originalitet av koreografi och sammansättning av hela programmet (Max +2.0) 
Nivån av variation, originalitet och kreativitet av koreografi och sammansättning av hela programmet hänvisar till nivån på 
kreativitet av rörelser på och utanför stången. Koreografi är konsten att komponera dans, planera och ordna rörelser, steg och 
mönster. Domarna letar efter originalitet i koreografins sammansättning, dvs hur den sattes tillsammans. 
 
Originalitet av golvarbete (Max +2.0) 
Nivån av variationen, originalitet och kreativiteten för golvarbetet refererar till en koreograferad kombination av danssteg och 
rörelser som utförs på golvet utan kontakt med stången. Detta inkluderar men är inte begränsat till komplex danskoreografi, 
musikalitet, kreativitet och fluiditet. Den tävlande bör skapa rörelser som arbetar med musikens takt och som reflekterar 
programmet och är engagerande och underhållande.  
 

SINGEL/ DUBBELς SINGULÄRA AVDRAG (PER GÅNG): 

Orsakar distraktion genom att utstöta vokaler 
Definitionen av detta avdrag inkluderar tal, räkning, stön, påhejning och mimning av ord som orsakar en distraktion. -1.0 
 
Distraktion av tävlingsdräkt 
Definitionen av tävlingsdräkt är när en del av tävlingsdräkten av misstag faller av, blir avslöjande eller distraherar den tävlandes 
prestation (det här hänvisar inte till dekorationer som faller av under utförandet, till exempel diamanter, pärlor, paljetter eller 
fjädrar). Detta bör inte förväxlas med att avsiktligt avlägsnande av kläder, vilket är en direkt kränkning av IPSF-regeln om att 
kläder inte tas av och kan leda till omedelbar diskvalificering från tävlingen. -1.0 
 
Torka händerna på kostym, kropp, stång eller golv /justera hår eller kostym 
Torka eller torka händerna på kostym, kropp, stång eller golv och / eller torka håret bort från ansikte eller nacke, dra i eller 
korrigerar sin kostym. -1.0 
 
Ingen logisk början eller slut på programmet och / eller programmet börjar före eller slutar efter musiken 
Det är viktigt att den tävlande redigerar sin musik så att den motsvarar både koreografins start och slut. Det bör finnas en logisk 
början och slut på programmet som passar till musiken. Den tävlande måste börja och avsluta sitt program i en position på 
scenen, synlig för domarna. De bör börja sin rutin när musiken börjar och sluta när musiken slutar. -1.0 
 

SINGEL/ DUBBELς ÖVERGRIPANDE AVDRAG (DRAS AV EN GÅNG)  

Den tävlande har inte gjort någon ansträngning eller eftertanke vid val av tävlingsdräkt  
Den tävlande måste tävla i en dräkt som är lämplig för tävling och inte för träning. Detta kräver att utformningen, skärningen 
och dekorationerna beaktas när man väljer en dräkt för tävling. -1.0 
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Obligatoriska Element 
Alla tävlande måste utföra det tilldelade antalet obligatoriska element. Observera att alla obligatoriska element och 
obligatoriska bonusar måste utföras i luften om inte annat anges. Ett tekniskt värde mellan + 0.1 och +1.0 kommer att tilldelas 
om minimikraven är uppfyllda, t.ex. position hålls i två (2) sekunder, korrekt splitt / kroppsvinkel. Det är den tävlandes ansvar 
att utföra det obligatoriska elementet tydligt för domarna. Det är upp till den tävlande att säkerställa att alla minimikraven är 
synliga för domarna. Detta kan kräva att den tävlande har en rotation i sitt element för att kunna uppvisa alla minimikrav. Om 
ett obligatoriskt element ligger på gränsen kommer det inte att tilldelas. Element med ett värde på +0.1 är enklare än de med 
ett värde av +1.0. Extra poäng kommer att ges om den tävlande utför någon av de obligatoriska bonusarna på de obligatoriska 
elementen. Det tekniska värdet av de obligatoriska elementen som tillåts beror på både åldersgrupp och division. Domarna 
bedömer alltid enligt elementskoden i obligatorisk elementen (och inte elementets namn) och endast det första försöket av 
elementet kommer att bedömas. Ett obligatoriskt element räknas inte efter det första försöket, även om elementet utförs 
korrekt efteråt. Obligatoriska element måste inte upprepas (dvs enskilda element kan endast användas en gång). Upprepningar 
av samma obligatoriska element kommer inte att tilldelas, utan kommer att resultera i ett avdrag för felaktigt formulär och 
räknas som ett saknat element. Obligatoriska element måste också hållas i ett fixerat läge, om inte annat anges. Se kategorin 
uppdelning nedan. 
 

Obligatorisk kodnyckel 
F = Flexibilitetselement 
S = Styrka element 
ST = Snurr på en statisk stång 
SP = Snurr på en roterande stång 
DL / ADL = Deadlift / Aerial Dead lift 
SYN = Synkroniserat partnerelement 
BLN = Balanserande partnerelement 
FLY = Flygande partnerelement 
PSE = Partnerstödda element 
FLR = Golvbaserade partnerelement 
 
Vänligen notera: När dubbel-ŜƭŜƳŜƴǘ ǎǇŜŎƛŦƛŎŜǊŀǊ έse ƳƛƴƛƳƛƪǊŀǾŜƴέ eller till elementkoden, ska minimikraven för det enskilda 
elementet uppnås. hƳ ŜƭŜƳŜƴǘƴŀƳƴŜǘ ŅǊ ƴŅƳƴǘ ƳŜƴ έǊŜŦŜǊŜǊŀǊ ǘƛƭƭ ƳƛƴƛƳƛƪǊŀǾŜƴέ ŜƭƭŜǊ ŜƭŜƳŜƴǘƪƻŘŜn inte är nämnd, då ska 
den tävlande utföra samma kroppsposition som elementet visar men man behöver inte uppfylla minimikraven för det enskilda 
elementet.  
 

Elit 

Senior, Junior och Master 
Den tävlande måste välja 11 element:  

o fyra (4) flexibilitetselement  
o fyra (4) styrkeelement 
o en (1) snurr på roterande stången 
o en (1) snurr på statiska stången 
o Ŝǘǘ όмύ ΨŀŜǊƛŀƭ ŘŜŀŘ ƭƛŦǘΩ ό!5[ύ 

 

Novis*  och Para Pole 
Den tävlande måste välja 9 element:  

o tre (3) flexibilitetselement  
o tre (3) styrkeelement 
o en (1) snurr på roterande stången 
o en (1) snurr på statiska stången 
o ett (1) dead lift (DL) **  
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Dubbel ς Senior och Junior  
De tävlande måste välja 11 element: 

o tre (3) synkroniserade partnerelement, uppdelade enligt följande:  
- ett (1) synkroniserat parallellt element  
- ett (1) synkroniserat hoplänkat element 
- ett (1) synkroniserat balansbaserat element 

o två (2) balanspartnerelement, uppdelade enligt följande:  
- ett (1) balansbaserat partnerelement 
- ett (1) balans stöttande partner element 

o tre (3) hängande partnerelement, de tävlande måste inkludera: 
- ett (1) en-partner-kontaktflygande element  
- ett (1) båda partner har kontakt med stången i ett flygningselement  
- ett (1) de tävlandes val av hängande element   

o ett (1) partner stödjande element 
o ett (1) stång baserat golvelement 
o ett (1) ǎȅƴƪǊƻƴƛǎŜǊŀǘ Ψaerial dead ƭƛŦǘΩ (ADL) 

 

Dubbel ς Ungdom och Novis* 
De tävlande måste välja 9 element: 

o tre (3) synkroniserade partnerelement, uppdelade enligt följande:  
- ett (1) synkroniserat parallellt element 
- ett (1) synkroniserat hoplänkat element 
- ett (1) synkroniserat balansbaserat element 

o ett (1) balanspartnerelement 
o två (2) flygande partnerelement, de tävlande måste inkludera: 

- ett (1) en-partner-kontaktflygande element 
- ett (1) båda partner har kontakt med stången i ett flygningselement 

o ett (1) partner stödjande element 
o ett (1) stång baserat golvelement 
o ett (1) synkroniserat dead lift (DL) **  

 

*Vänligen notera: ingen Pre-Novis kategori. 
 
Professionell 

Senior and Master 
Den tävlande måste välja 11 element:  

o fyra (4) flexibilitetselement  
o fyra (4) styrkeelement 
o en (1) snurr på roterande stången 
o en (1) snurr på statiska stången  
o ett (1) aerial dead lift (ADL) 

 

Dubbel 
De tävlande måste välja 11 element: 

o tre (3) synkroniserade partnerelement, uppdelade enligt följande:  
- ett (1) synkroniserat parallellt element  
- ett (1) synkroniserat hoplänkat element 
- ett (1) synkroniserat balansbaserat element 

o två (2) balanspartnerelement, uppdelat enligt följande:  
- ett (1) balansbaserat partnerelement 
- ett (1) balans stöttande partner element 

o tre (3) flygande partnerelement, de tävlande måste inkludera: 
- ett (1) en-partner-kontaktflygande element  
- ett (1) båda partner har kontakt med stången flygningselement  
- ett (1) de tävlandes val av flygande element   

o ett (1) partner-stödjande element 
o ett (1) stångbaserat golvelement 
o ett (1) synkroniserat aerial dead lift (ADL) 

 

*Vänligen notera: ingen Pre-Novis, Novis, Junior, eller Ungdomskategori. 
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Amatör 

Senior, Junior, Pre-Novis, Novis och Master 
Den tävlande måste välja 9 element:  

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

 

Dubbel  
De tävlande måste välja 9 element: 

o tre (3) synkroniserade partnerelement, uppdelade enligt följande:  
- ett (1) synkroniserat parallellt element 
- ett (1) synkroniserat hoplänkat element  
- ett (1) synkroniserat balansbaserat element 

o ett (1) balanspartner element 
o två (2) flygande partnerelement, de tävlande måste inkludera: 

- ett (1) en-partner-kontaktflygande element 
- ett (1) båda partner har kontakt med stången flygningselement 

o ett (1) partner stödjandeelement 
o ett (1) stångbaserat golvelement 
o ett (1) synkroniserat dead lift (DL) **  

 
** Vänligen notera: Det är minst ett deadlift (DL) som skall utföras. Den tävlande får välja ett aerial deadlift (ADL) om det passar 
inom deras poängintervall. 
 
Observera: Tävlanden får inte välja samma element två gånger, även om de utförs i olika vinklar t.ex. F9 (split 160 °) / F30 (split 
180 °). Detsamma gäller kroppstoleranser e. g. FLR9 (20 ° tolerans) / FLR18 (ingen tolerans) 
 

KATEGORI UPPDELNING   

Senior, Master och Dubbel (Senior):  
Elit tävlande måste välja obligatoriska element med ett tekniskt värde mellan +0.5 och +1.0 

* Elit-ǘŅǾƭŀƴŘŜ ƳňǎǘŜ ǾŅƭƧŀ Ŝǘǘ ΩŀŜǊƛŀƭ ŘŜŀŘ ƭƛŦǘΩ ǎƻƳ ƘŀǊ ŦƧŅǊŘŜ ŜƭƭŜǊ ƘǀƎǊŜ ǇƻŅƴƎǾŅǊŘŜΦ 

Professionella tävlande måste välja obligatoriska element med ett tekniskt värde mellan +0.3 och +0.8 

Amatör och alla Elite Para Pole-idrottare måste välja obligatoriska element med ett tekniskt värde mellan +0.1 

och +0.5 
 
Vänligen notera: Master 50+ och Master 60+ kategori i alla divisioner kommer att tilldelas en 20° tolerans på alla kropps-och 
splittvinklar. 
 

Novis, Junior och Dubbel (Junior, Novis och Ungdom): 
Elit tävlande måste välja obligatoriska element med ett tekniskt värde mellan +0.3 och +0.8. 

Amatörer måste välja obligatoriska element med ett tekniskt värde mellan +0.1 och +0.5. 
Vänligen notera: Professionell kategori finns inte för Novis eller Junior tävlande. 
 

Pre-Novis: 
Amatörer måste välja obligatoriska element med ett tekniskt värde mellan +0.1 och +0.5. 

Vänligen notera: Elit och professionell kategori finns inte för Pre-Novis tävlanden. 
 

OBLIGATORISKA POÄNGKRAV  
Observera: Obligatoriska poängkrav inkluderar inte obligatoriska bonuspoäng. 
Observera: Om obligatoriska poängkrav inte följs eller om max / min poängen ligger utanför det föreskrivna intervallet, 
kommer det att resultera i ett avdrag på -3, se även Obligatoriska avdrag. 
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Elitdivision obligatoriska poängkrav 
Senior: måste ha element som ger ett totalt värde från 7.7 till 11.0 poäng i sitt formulär för obligatoriska element. 

Senior Dubbel (Dam/Dam, Herr/Herr, Dam/Herr): måste ha element som ger ett totalt värde från 7.7 till 11.0 poäng i 

sitt formulär för obligatoriska element. 

Master: måste ha element som ger ett totalt värde från 6.6 till 11.0 poäng i sitt formulär för obligatoriska element. 

Junior: måste ha element som ger ett totalt värde från 5.5 till 8.8 poäng i sitt formulär för obligatoriska element. 

Dubbel (Junior): måste ha element som ger ett totalt värde från 5.5 till 8.8 poäng i sitt formulär för obligatoriska element. 

Novis: måste ha element som ger ett totalt värde på från 4.4 till 7.2 poäng i sitt formulär för obligatoriska element. 

Dubbel (Novis, Ungdom): måste ha element som ger ett totalt värde på från 4.4 till 7.2 poäng i sitt formulär för 

obligatoriska element. 
 

Professionell division obligatoriska poängkrav 
Professionell (alla kategorier inklusive dubbel): tävlande måste ha ett totalt värde från 5.5 och 8.8 poäng i sitt formulär 

för obligatoriska element. 
 

Amatör division obligatoriska poängkrav 
Amatör (alla kategorier inklusive dubbel och  Elite Para Pole): tävlande måste ha ett totalt värde från 1.1 till 4.5 poäng 

i sitt formulär för obligatoriska element. 

 

Division Kategori 
Tillåtet intervall av de 

obligatoriska elementen 
Tillåtet intervall av 
det totala värdet 

Amatör 
Alla kategorier (Pre-Novis, Novis, 
Junior, Senior, Master, alla dubbelpar) 

inklusive  Elite Para Pole 
mellan +0.1 och +0.5 från 1.1 till  4.5 

Professionell 
Alla kategorier (Senior, Masters & 
samtliga dubbelpar) 

mellan +0.3 and +0.8 från 5.5 till  8.8 

Elit 
Novis, Novis dubbel och ungdom 
dubbel 

mellan +0.3 and +0.8 från 4.4 till  7.2 

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

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

Elit Master 40+, Master 50+ och Master 
60+ 

mellan +0.5 and +1.0 från 6.6 till  11.0 

 

OBLIGATORISKA AVDRAG  

Avdrag kommer att ges om formuläret är felaktigt ifyllt. Formuläret är delat i 3 sektioner, och ett fel i någon av dessa 3 sektioner 
kommer att ge avdrag. Detta är ett en-gångs-avdrag som ej ackumuleras (dvs, det maximala avdraget som kan ges för ett 
felaktigt ifyllt formulär är -1).  

¶ Ett fel i övre delen av formuläret kommer resultera i ett avdrag på -0.2. Den övre delen är den sektionen av formuläret 
där den/de tävlande ska fylla i namn, datum, division, kategori, land, region och förbund. 

¶ Ett fel i formulärets nedre del kommer att resultera i ett avdrag på -0.5. Den nedre delen är den sektionen av 
formuläret där den/de tävlande måste signera, tillsammans med en IPSF-godkänd coach (om möjligt), och/eller en 
vårdnadshavare om det gäller tävlande i ungdomskategorin. 

¶ Ett fel i formulärets huvuddel kommer att resultera i ett avdrag på -1.0. Mitten av formuläret är den sektionen där 
den/ de tävlande indikerar vilka tekniska bonuselement som inkluderas. 

 
Tävlande kan också få följande tilläggsavdrag: 
ω Den tävlande utför inte ett av sina valda obligatoriska element eller om elementet inte kan identifieras som ett 

obligatoriskt element. Detta anses vara ett missat element och dras av per gång.  -3.0  
ω Den tävlande uppfyller inte minimikrav på total poäng. Detta är ett engångsavdrag. -3.0 
ω Totala summan överstiger de maximalt tillåtna poängen för poängkraven. -3.0 
ω Om ett element med ett värde utanför det tillåtna intervallet anges, betraktas det som ett saknat element. -3.0 per 

element 
ω Om du inte utför elementet som anges av elementkoden (i motsats till elementnamnet) ses det som ett saknat 

element. -3.0 per element 
ω Felaktigt elementnamn kontra elementskod eller tekniskt värde anses som att du har fyllt i det obligatoriska 

formuläret felaktigt. Detta är ett engångsavdrag. -1.0 
ω Missa att genomföra det obligatoriska elementet i den följd som anges i det obligatoriska formuläret. * -1.0 per gång 
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* Om två element som är i omedelbar följd på formuläret byts ut (t ex den tävlande utför element 1, sedan element 3, sedan element 2), 
kommer de två elementen som gjordes i fel ordning att få 0 poäng och ett straff på -1.0 kommer att ges för att man bytt ordning på de två 
elementen. -1.0 straff kommer att ges per gång. Om ett element ingår i programmet men inte i rätt ordning, och elementet är mer än en 
placering från där det borde vara i programmets ordning, kommer det att betraktas som ett saknat element och kommer att få ett 
poängavdrag på -3.0. 

 
Följande kommer leda till att ett obligatoriskt element inte godkänns: 
ω Missar den tävlande att hålla ett obligatoriskt element: den tävlande kommer INTE att få poäng om han / hon inte 

håller det obligatorisk elementets position under de två sekunder som krävs, enligt minimikraven i beskrivningen 
under "kriterier".  

ω Missar den tävlande att genomföra den obligatoriska splitten och / eller kroppsvinkeln: kommer den tävlande INTE att 
få poäng om han / hon inte genomför det obligatoriska elementet i önskad splitt- och / eller kroppsvinkel enligt 
ƳƛƴƛƳǳƳƪǊŀǾ ƛ ōŜǎƪǊƛǾƴƛƴƎŜƴ ǳƴŘŜǊ Ϧ ƪǊƛǘŜǊƛŜǊέΦ 

ω Missar den tävlande att hålla en snurr under den tid som anges i kriterierna: kommer den tävlande INTE att få poäng 
om han / hon inte fixerar det obligatoriska elementet i enlighet med minimikraven i beskrivningen under "kriterier". 

ω Missar den tävlande att uppfylla ytterligare minimikrav: den tävlande kommer INTE att få poäng om han / hon inte 
uppfyller några ytterligare minimikrav som anges i beskrivningen under "kriterier". 

ω Att inte exakt visa enskilda element: den tävlande kommer bör tydligt ange varje element som ett individuellt element 
- t.ex. om man utför en Phoenix Spin till en Handspring Straddle, måste den tävlande tydligt utföra Phoenix Spin och 
sedan visa tydlig differentiering mellan slutet av Phoenix-snurren och starten av Handspring Straddle. Den tävlande 
måste visa att dessa är två (2) separata element från koden, i motsats till bara fortsättningen av det första elementet. 

 

BONUSPOÄNG OBLIGATORISKA ELEMENT:  
Varje bonuskombination av obligatoriska element kan endast ges högst två (2) gånger. En eventuell bonus utöver det tilldelade 
maximala summan kommer att bortses ifrån. Bonusar på obligatoriska element ges endast om det obligatoriska elementet uppfyller 
minimikraven.  
 
De olika bonusar på de obligatoriska elementen är följande: 
 

Singel 
 

CBS1: Kombinera obligatoriska element på roterande stången (Max +1.0) 
Kombinera två (2) eller flera obligatoriska element och rotera varje separat element 360 °. Övergången från det första till det 
andra elementet måste vara direkt, och måste inkludera en ändring av kroppspositionen (se definitionen av att ändra 
kroppsposition). Se ordlista för definition av en snurr. +0.5 
*Notera: Denna bonus går inte att användas på de obligatoriska snurrar eller dead lifts.  
**Notera: När du kombinerar tre (3) obligatoriska element för denna bonus måste varje separat element rotera 360 °. Se hur 
du fyller i det obligatoriska poängformuläret under "beskrivning av bonusar". 
***Note ra: Varianter av samma elementnamn kan inte kombineras för dessa bonusar. t.ex. Dragon tail split till dragon tail eller 
iron x till iron x passé. 
 
CBS2: Kombinera obligatoriska element på statisk stång och få dem att rotera (Max +4.0) 
Kombinera två (2) obligatoriska element och få dem att rotera en full 360 ° rotation. Övergången från det första till det andra 
elementet måste vara direkt, och måste inkludera en ändring av kroppspositionen (se definitionen av att ändra kroppsposition). 
Det andra elementet måste fortfarande vara roterande och uppfylla minimikravet för att få denna bonus. Se ordlista för 
definition av en snurr+2.0 
*Notera: Denna bonus går inte att användas på de obligatoriska snurrar eller dead lifts.  
**Notera: När du kombinerar tre (3) obligatoriska element för denna bonus måste varje separat element rotera 360 °. Se hur 
du fyller i det obligatoriska poängformuläret under "beskrivning av bonusar". 
 
CBS3: Utföra ett obligatoriskt element på en statisk stång och få elementet att rotera (Max +2.0) 
Se ordlista för definition av en snurr. +1.0  
*Notera: Denna bonus går inte att användas på de obligatoriska snurrar eller dead lifts.  
 
Dubbel 
 
CBD1: Kombination av två obligatoriska element utan att komma i kontakt med golvet, båda parter måste byta position 
(Max 2.0 poäng) 
Övergången från det första elementet till det andra elementet måste vara direkt. Båda parter måste ändra sina positioner. Se 
definitionen av positionsändring i ordlistan. +1.0 
*Notera: Denna bonus gäller inte för dead lifts. 
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CBD2: Utförande av ett enskilt flygande partner obligatoriskt element med fart på en roterande stång (Max 2.0 poäng) 
Detta flygande partnerelement måste rotera 720 ° för att få denna bonus. +1.0 
*Notera: Denna bonus gäller inte för dead lifts. 
 

CBD3: Utföra ett synkroniserat obligatoriskt element på en statisk stång och få elementet att rotera (Max 2.0 poäng) 
Båda parterna ska utföra detta element synkroniserat i en 360 ° rotation. Se definitionen på snurrar i ordlistan. +1.0 
*Notera: Denna bonus gäller inte för dead lifts. 
 

Definitioner av obligatoriska minimikrav  
Inre armen eller inre benet är den som är närmast stången. Den yttre armen eller benet är den som är längst bort från 
stången. 
 

Kroppspositioner: 

¶ Inre ben / fot / arm / hand och yttre ben / fot / arm / hand 

¶ Fram, bak, bakåt och framåt 
 

Handpositioner - tummen upp, tummen ner, koppgrepp 

 

Tumme upp 
I denna position går tummen runt stången på motsatt sida till de andra 
fingrarna, tummen är ovanpå. 
Tummens riktning är alltid densamma som positionen av bål och huvud, t.ex. 
om bål / huvudet är vänd uppåt är tummen uppåt. 

 

Tumme ner 
I denna position går tummen runt stången på motsatt sida till de andra 
fingrarna, tummen längst ner. 
Tummens riktning är alltid densamma som positionen av överkropp och huvud, 
t.ex. om överkroppen / huvudet är vänd nedåt är tummen nedåt. 

 

Koppgrepp 
I koppgreppsläget är tummen på samma sida av stången som resten av 
fingrarna på handen. 
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Armpositioner & Grepp:  

 

Basgrepp (basic grip) 
Båda händerna på 
stången, tummen upp 
eller tummen ner, utan 
rotation i axeln. (se 
handpositioner) 
  

Överarmsgrepp   
Stången har kontakt 
med insida av 
överarmen. 
 

 

Brett basgrepp 
Minst en arm är helt 
utsträckt, den andra 
armen får böjas. Båda 
händerna på stången 
med tummen uppåt, 
utan rotation i axeln. 
(se handpositioner 

 

Underarmsgrepp 
En hand och 
underarm håller 
stången, den andra 
handen är i ett valfritt 
fixerat läge. 
 
 

 

Koppgrepp 
Håll tummen neråt, 
fingrar och tumme på 
samma sida av stången. 
 
 

 

Splittgrepp  
Handpositionerna ska 
spegla varandra utan 
rotation i axeln. 
Greppen måste vara i 
tummen upp eller 
tummen nedåt 
position 
 

 

Vridet grepp 
En hand och handled 
håller runt stången, den 
andra handen i fixerad 
valfri position. 
 

 

Ryggstödsgrepp 
Yttre armen stödjer 
kroppen bakom 
ryggen, den inre 
armen är endast i 
kontakt med stången 
med handen. 
 

 

Armvecksgrepp 
Kontakt med 
armvecket. 
Andra handen i en valfri 
fixerad position. 
  

Omlindat grepp 
Underarm mot 
stången, valfri 
handposition. 
 

 

Flagg-grepp 
En armbåge är böjd och 
stången greppas av 
insida överarm och 
handen. Den andra 
handen och armen är i 
valfri fixerad position.  

Iguana grepp och 
armposition 
Båda armarna bakom 
kroppen med axlarna 
roterade. 
Grepp: Grundgrepp 
(se definition) 
 

  

 

Korsgrepp 
Armarna är korsade 
och utsträckta. 
 

  



19 

Benpositioner:  

 

Attityd   
Båda benen är böjda i en 
90° vinkel i höften och är 
parallella med golvet 

 

Sax 
Benen är utsträckta 
och öppna, på samma 
plan med inte mer än 
90° vinkel som formas 
från framsidan av det 
ena knät till baksidan 
av det andra knät.  

 

Stol 
Båda benen är böjda i 
90° vinkel (både höfter 
och knän måste böjas i 
90°) och vara stängda. 

 

Splitt ς Diagonal Splitt 
En splitt där benens 
linje är 45° till stången 
med en 20° tolerans till 
hela linjen, inte till 
separata ben, 
Benen är i en splitt-
position i en angiven 
vinkel. 

 

Diamant 
Benen bildar en triangel 
med knäna ifrån 
varandra, tårna har 
kontakt. 

 

Splitt ς Halv Splitt 
Båda benen är öppna i 
en splitt/spagat 
position i angiven 
vinkel, med ett ben 
framför kroppen och 
det andra benet mot 
baksidan. Ett ben är 
helt utsträckt medan 
det andra benet är 
böjt.  

 

Fang  
Båda benen böjda bakåt, 
fötterna bakom huvudet. 

 

Spagat  
Benen är utsträckta 
och öppna. Ett ben är 
placerat framför 
överkroppen och det 
andra benet är 
placerat bakom 
överkroppen. 
Spagatpositionen ska 
vara i den angivna 
graden 

 

Passé  
Ett ben böjt i 90 ° vid 
höften medan det andra 
benet är rakt. 

 

Splitt  
Benen är utsträckta 
och öppna. Benen är 
placerade på sidorna 
bort från överkroppen 
(överkropp/ höfter), 
benen i en 
splittposition av den 
angivna graden. 

 

Ljus 
Benen är utsträckta och 
stängda, kropp och ben 
är i en rak linje utan att 
böja höfterna. 

 

Stag 
Båda benen är böjda 
och öppna i en 
spagatposition (minst 
90°) 
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Benpositioner:  

 

Pik  
Båda benen är utsträckta 
och stängda och bredvid 
varandra framför 
kroppen, höfterna är 
vinklade. 

 

Straddle 
Benen är utsträckta 
och isär. Vid 
utförandet av en 
Straddle-position är 
höfterna lätt vinklade. 

 

Ring  
Ett ben böjs bakåt mot 
huvudet, antingen vid 
huvudet eller över 
huvudet. 

 

Gruppering 
Knäna är ihopdragna in 
mot bröstet och 
stängda. 

 

Förbjudna rörelser och avdrag  
¶ Alla typer av lyft och balansrörelser med utsträckta armar där den stödjande partnern befinner sig i en upprätt stående 

position är förbjuden. Alla lyft där partnern lyfts och hålls över axelnivå är förbjudna. 

¶ Alla lyft som använder stången som hjälpmedel och fixerar lyftpositionen är förbjudna. Dessa lyft är endast tillåtna 
om de används som övergång till stången utan att fixera en position.  

¶ Att kasta en partner i luften och fånga honom eller henne utan kontakt med stången är förbjudet. 

¶ Alla moment, där den tävlande inte är i kontakt med stången, måste vara begränsat till högst 40 sekunder av 
programmets totala längd. 

¶ Saltos med skruv, två eller flera konsekutiva saltos utan kontakt med stången är förbjudna. En skruv är definierad som 
en ändring av kroppsriktning medan man är i mitten av έǎŀƭǘƻƴέ, dvs att den tävlande roterar på två axlar i stället för 
en.  

¶ Inga rotationsrörelser inklusive hopp, svängningar och piruetter med mer än 720 ° på en punkt är tillåtna. 

¶ För ytterligare förteckning över förbjudna rörelser, se Tillägg 1. 

¶ Pre-novis och Novis tävlande är inte tillåtna att utföra varken pole flip eller flip out. 
 
Straff: Om ovanstående regler inte följs kommer ett straff på -5 utdelas av huvuddomaren för varje överträdelse, och inget 
svårighetsvärde kommer att tilldelas. 
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Huvuddomarens avdrag  
 
Den tävlande kommer att få avdrag/straff av huvuddomaren under tävlingen om följande överträdelser sker: 
 

Kriterier Begränsningar Straff 

Överstiger tillåtna max-tid 
utan kontakt med stången 

40 sekunder -5 

Kasta en partner i luften 
Fångar honom / henne utan partnern har kontakt med 
stången 

-5 per gång 

Lyft och balans med 
utsträckta armar 

Lyft av partner i upprätt position över axelhöjd -5 per gång 

Förbjudna element På och av stången -5 per gång 

Obligatoriska formuläret / 
Tekniska bonusformuläret 
inlämnade efter den angivna 
tidsfristen 

Mellan 1 ς 5 dagar sen  
-1 per dag per 
formulär 

Över 5 dagar sen men mer än 48 timmar före tävlingsdatum -5 per formulär 

Formulär mottagna inom 48 timmar innan tävlingsdatum 
 

Diskvalificering 
oavsett formulär  

Musik inlämnad efter den 
angivna tidsfrist 

Mellan 1 ς 5 dagar sen -1 per dag 

Över 5 dagar sen men mer än 48 timmar före tävlingsdatum -5 

Musik mottaget inom 48 timmar efter tävlingsdatum 
 

Diskvalifikation 

Musiken är ej i enlighet med 
άwŜƎƭŜǊ ƻŎƘ ŦǀǊǎƪǊƛŦǘŜǊƴŀέ 

Se Regler  -3 

Tillhandahåller felaktiga 
eller falska uppgifter på 
ansökningsformuläret 

Falsk eller felaktig information tillhandahållen -5 per gång 

Felaktig information om ålder, division eller kategori Diskvalifikation 

Den tävlande anländer sent 
till scenen när den ropas 
upp 

Upp till 60 sekunder sen -1 

Den tävlande anländer inte inom 1 minut Diskvalifikation 

Programtid 

5 sekunder eller mindre utanför tillåten tid  -3 

Mer än 5 sekunder utanför tillåten tid  -5 

Störningar 

Den tävlande interagerar med publiken (till exempel med 
gester, tal med åskådarna osv) under sin rutin på scenen  

-1 per tävlande och 
gång 

5Ŝƴ ǘŅǾƭŀƴŘŜ ΩŎƻŀŎƘŀǎΩ utanför scenen under dess program  -1 per gång 

Den tävlande och / eller deras tränare / representanter 
närmar sig domarens bord och / eller rum eller hindrar 
domarnas syn vid någon tidpunkt under tävlingen  

-3 per gång 

Börjar inte eller slutar sin 
rutin på scenen 

Börjar inte eller slutar sin rutin på scenen  -1 per gång 

Greppmedel 

Applicera grepp direkt på stången  - 5 

Använder förbjudna greppmedel  Diskvalifikation 
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Närvaro av smycken och 
rekvisita ej i enlighet med 
Regler och föreskrifter 

Närvaro av smycken / piercingar  
(med undantag av knoppörhängen / vanliga färgproppar)  

-3 per tävlande 

Användning av rekvisita eller ett objekt som förbättrar 
prestationen.  

-5 per tävlande 

Olämplig koreografi, 
kostym, hår, och smink ej i 
ŜƴƭƛƎƘŜǘ ƳŜŘ άwŜƎƭŜǊ ƻŎƘ 
ŦǀǊŜǎƪǊƛŦǘŜǊέ  

- Hår som täcker ansiktet  
- Tävlingsdräkt inte i enlighet med reglerna  

-1 per tävlande 

- Kampanjord, logotyper, religiösa anspelningar, negativa 
anspelningar 
- Bär en mask, kroppsfärg på en del av kroppen ex, ben, med 
smink/färg som täcker mer än hälften av ansiktet  

-3 per tävlande 

- Provokativ tävlingsdräkt (inklusive tyg som läder och latex) 
- Användning av kroppsfärg på flera delar av kroppen eller 
provocerande koreografi, med smink/färg på hela ansiktet 

-5 per tävlande 

- Användning av kroppsfärg på hela kroppen  
- Aggressivt provocerande koreografi och otrevligt beteende  

Diskvalifikation 

Tävlingsoverall 

- Tävlingsoverall som inte överensstämmer med reglerna -1 per tävlande 

- Har ingen tävlingsoverall  
- Bär inte tävlingsoverallen medan man väntar på resultatet 
på det angivna området eller under prisceremonin  

-5 per tävlande 

Övergripande 
regelöverträdelser 

- Generella regelbrott enligt Huvuddomarens omdöme i 
samråd med ett extern Huvuddomarråd  

Intervallet är -1 till -
5 

- Användning av obscena gester, profanitet eller respektlöst 
språk privat eller offentligt till någon annan tävlande 

-10 

- Försök att slå eller slå en tjänsteman, tävlande, åskådare 
eller annan tävlande och/eller avsiktligt engagerar eller 
uppmuntrar andra tävlande och / eller åskådare att delta i 
missbruk eller våldsam handling  
- Användning av droger (förutom medicinska ändamål), 
alkoholkonsumtion före eller under tävling  
- Att visa nakenhet före, under eller efter tävlingen   
- Flera eller allvarliga överträdelser av regler och föreskrifter  

Diskvalifikation 

Registrering  
- Den tävlande som inte registrerar sig på den officiella 
registreringsdagen  

-1 per tävlande 

 

Skada under rutinen 

Om huvuddomaren anser att läkarvård är nödvändig måste huvuddomaren stoppa programmet om den tävlande inte redan 

har gjort det. Om den tävlande kan fortsätta inom en minut måste de fortsätta omedelbart från avbrottstiden eller, om det 

inte är möjligt, tillåta en period på upp till tio sekunder före fortsättningen. Om en tävlande kan inte slutföra programmet 

kommer inga poäng att tilldelas och den tävlandes deltagande anses vara avslutat. Detsamma gäller den situationen när en 

tävlande har fått möjlighet att fortsätta programmet från avbrottstiden och är ännu inte är i stånd med att slutföra 

programmet. Endast ett avbrott är tillåtet.  

 

Omstarter av hela programmet är inte tillåtna, förutom av tekniska musikskäl. Se Regler och föreskrifter.  
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Obligatoriska element - SINGEL 
Vänligen notera att ritningarna endast ska användas som en guide.  

Det är viktigt att följa minimikraven enligt kriterierna.  

FLEXIBILITETSELEMENT 

Kod 
Nr. Namn Element 

Tekn. 
värde Kriterier 

F1 Inside Leg Hang 1 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida ben, sidan av 
överkroppen, baksidan av armarna  
- Armposition/grepp: armarna hålls i en valfri 
fixerad position, händerna har ingen kontakt med 
stången  
- Benposition: inre benet är krokat, yttre är böjt 
bakåt  
- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 160°  

F2 
Side Pole Straddle 

Base 1 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händer, fotsulan på övre 
foten, nedre foten  

- Armposition/grepp: bas eller kopp grepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition med nedre foten i golvet och övre 
fotsula i kontakt med stången  

- Kroppsposition: överkroppen är sträckt bort från 
stången  

- Splittvinkel: minimum 160°  

F3 Ballerina Sit 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida nedre arm, sidan av 
överkroppen, inre ben  

- Armposition/grepp: inre arm håller yttre fot, 
yttre arm är i en valfri fixerad position utan att 
ha kontakt med stången  

- Benposition: inre benet är krokat, yttre är böjt 
bakåt  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 160°  

F4 Inside Leg Hang 2 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida ben, sidan av 
överkroppen, baksidan av armarna  

- Armposition/grepp: armarna hålls i en valfri 
fixerad position, händerna har ingen kontakt 
med stången  

- Benposition: inre benet är krokat, yttre är böjt 
bakåt  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180° 
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

F5 
Side Pole Straddle 

Base 2 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händer, båda benen, 
fotsulan på övre foten  

- Armposition/grepp: bas eller koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition med nedre foten i golvet och övre 
fotsula i kontakt med stången  

- Kroppsposition: överkroppen är sträckt bort från 
stången  

- Splittvinkel: minimum 180°  

F6 Twisted Allegra 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre ben, sidan av bålen, inre 
arm, yttre underarm/handled (valfritt)  

- Armposition/grepp: yttre hand håller om inre 
benet vid knävecket/lår, inre arm är helt 
utsträckt och handen håller den yttre foten  

- Benposition: inre benet har kontakt med 
stången i valfri position men är inte lindad runt 
stången; yttre benet är bakåtböjt 

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 160°  

F7 Allegra Split 1 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: handen på övre arm, låret av 
övre benet, sidan av bålen/ nedre rygg  

- Armposition/grepp: övre hand greppar stången, 
ovanför övre benet, yttre armen är utsträckt i en 
valfri fixerad position 

- Benposition: Spagat med båda benen utsträckta  
- Kroppsposition: ryggen böjs, överkroppen är 
sträckt bort från stången  

- Splittvinkel: minimum 160°  

F8 Front Split 1 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: ben, händer, underarmar 
(valfritt), hälen på främre ben, toppen av foten 
på nedre benet 

- Armposition/grepp: basgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition.  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F9 Hip Hold Split 1 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida lår av främre ben, sidan 
av överkroppen, baksidan av inre arm 

- Armposition/grepp: inre arm har kontakt med 
stången. Inga händer har kontakt med stången 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i 
spagatposition och det främre benet är parallellt 
med golvet 

- Kroppsposition: överkroppen är horisontell, 
vänd uppåt, bålen har kontakt med främre benet  

- Splittvinkel: minimum 160°  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

F10 Pole Straddle 1 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: händer, ben, vrister (inte 
fotsulan) 

- Armposition/grepp: bas eller koppgrepp  
- Benposition: båda benen är heltutsträckta i en 
splittposition 

- Kroppsposition: överkroppen måste vara 90° 
vinkel mot stången 

- Splittvinkel: minimum 160°  

F11 Allegra Half Split 1 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre arm, hand, låret av övre 
ben, yttre arm, sidan/ nedre rygg 

- Armposition/grepp: inre arm greppar stången 
ovanför inre/övre ben, yttre/nedre arm är 
utsträckt och handen håller vristen/smalbenet 
på det yttre/nedre benet  

- Benposition: spagatposition med inre ben helt 
utsträckt, yttre ben är bakåtböjt  

- Splittvinkel: minimum 160°  

F12 Allegra Split 2 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: handen på inre arm, låret av 
inre benet, sidan av bålen/ nedre rygg 

- Armposition/grepp: inre handen greppar 
stången över inre benet, yttre arm är utsträckt i 
valfri fixerad position  

- Benposition: spagatposition med båda benen 
helt utsträckta  

- Kroppsposition: ländryggen böjd 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F13 Bridge 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, insida lår 
- Armposition/grepp: valfritt grepp, armarna helt 
utsträckta 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda 

- Kroppsposition: inverterad, ländryggen böjd, 
höfter och båda benen parallella med golvet  

F14 Capezio 1 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida arm av övre/bakre arm, 
ryggen, låret på inre/nedre benet  

- Armposition/grepp: händerna har ingen kontakt 
med stången, övre/bakre arm håller 
vristen/smalbenet och är helt utsträckt, motsatt 
arm håller främre/övre benet  

- Benposition: spagatposition med främre ben 
helt utsträckt, bakre ben böjt  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 160°  

F15 
Cross Bow Elbow 

Hold 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: vrister (inte fotsulan), armveck, 
överkropp (valfritt) 

- Armposition/grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen helt utsträckta i en 
straddle-position 

- Kroppsposition: överkroppen måste vara i en 90° 
vinkel mot stången 
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

F16 
Handstand Vertical 

Split 1 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: rygg, ett ben, en skuldra 
(valfritt), stussen, huvud (valfritt 

- Armposition/grepp: bara en hand har kontakt 
med golvet, den andra håller vristen på det 
främre benet, armen som tar i golvet är utsträckt 

- Benposition: båda benen helt utsträckta i en 
vertikal splittposition  

- Kroppsposition: handståendeposition (höfterna 
över huvudet och axlarna i en rak linje) 

- Splittvinkel: minimum 160°  

F17 Pole Straddle 2 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: vrister (inte fotsulan), ben, 
händer  

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp  
- Benposition: båda benen helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: överkropp måste vara i 90° 
vinkel mot stången  

- Splittvinkel: minimum 180°  

F18 
Split Grip Leg 

Through Split 1 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händer, en vad/vrist 
- Armposition/grepp: valfritt grepp, undre armen 
är helt utsträckt 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 160°  

F19 
Superman Crescent 

1 

 
 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händer, insida lår 
- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda  

- Kroppsposition: ländryggen böjd, höfter och 
båda benen parallella med golvet  

F20 Underarm Hold Pike 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm och/eller hand, bål  
- Armposition/grepp: överarm och/eller hand 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
parallella mot stången med fötterna över 
huvudet  

- Kroppsposition: överkroppen är upprätt 

F21 Yogini 1 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm, sidan av bålen   
- Armposition/grepp: armar är helt utsträckta, inre 
arm är i överarmsgrepp, händerna håller benen i 
vristerna/smalbenets nivå  

- Benposition: båda benen är böjd, och knäna är 
på samma höjd som höfterna eller högre än 
höfterna  

- Kroppsposition: överkroppen är upprätt, 
höfterna vända mot golvet 

 
  



27 

Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F22 Allegra Half Split 2 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre arm, hand, låret av 
inre/övre ben, yttre arm, sidan/ nedre rygg  

- Armposition/grepp: inre handen greppar 
stången över inre benet, yttre arm är utsträckt 
och håller vristen/smalbenet på det yttre benet  

- Benposition: insida ben är helt utsträckt, yttre 
ben är bakåtböjt  

- Kroppsposition: ländryggen böjd 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F23 Chopsticks 1 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm, sidan av bålen, övre 
lår, biceps 

- Armposition/grepp: överarm eller biceps av den 
inre armen som har kontakt med stången. Inre 
arm är helt utsträckt. Yttre arm håller vristen på 
inre benet. Ingen hand har kontakt med stången.  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 160°  

F24 Closed Rainbow 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Armposition/grepp: ett knäveck, båda lår, stuss, 
bäcken, en skuldra, en arm, huvud, och nacke 
(valfritt) 

- Arm position/grip: en arm kan vara böjd; handen 
håller vrist/foten av det övre (motsatta) benet. 
Andra armen är utsträckt och håller det nedre 
(motsatta) benets vrist.  

- Benposition: ett ben är böjt, det andra är 
utsträckt, foten är på en lägre nivå än huvudet 

- Kroppsposition: inverterad, ländryggen böjd 

F25 Cocoon 1 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Armposition/grepp: knäveck, lår, bål 
- Arm position/grip: armarna är helt utsträckta 
över huvudet och håller det bakre benet.  
- Benposition: splittposition med främre benet 
som greppar stången vid knät, bakre benet är 
utsträckt  
- Kroppsposition: inverterad, ländryggen böjd 

F26 Floor Balance Split 1 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter:  en fot 
- Armposition/grepp: handen av undre armen är I 
kontakt med golvet och helt utsträckt, övre arm 
håller i samma (övre) ben  

- Benposition: båda ben är utsträckta i en 
spagatposition, i en rak linje, och bara en fot har 
kontakt med stången. Benen är horisontell med 
golvet 

- Kroppsposition: bålen är i 90° vinkel mot stången  
- Splittvinkel: minimum 160°  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F27 Floor K 1 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand och en fotsula 
- Armposition/grepp: armar är helt utsträckta, inre 
hand har kontakt med stången. Yttre hand har 
kontakt med golvet. 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: en arms inverterat handstående 
- Splittvinkel: minimum 160°  
- Startposition: valfri 

F28 Front Split 2 

  

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda benen, båda händerna 
- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition med kontakt med stången  

- Kroppsposition: bålen är horisontell 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F29 Handspring Split 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: händer, skulderbladet på inre 
armen, inner lår av inre ben 

- Armposition: delad armposition: Inre underarm 
håller runt inre ben och håller den runt stången 
runt insidan av benet och håller stången. Yttre 
hand håller stången ovanför huvudet.   

- Grepp: valfritt grepp. 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel : minimum 180°  

F30 Hip Hold Split 2 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: låret av insida ben, sidan av 
bålen, baksidan av armen 

- Armposition/grepp: överarm eller biceps av inre 
ben har kontakt med stången. Inre arm är helt 
utsträckt. Yttre armen håller vristen av inre benet 
Ingen handkontakt med stången 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition och parallella mot golvet  

- Kroppsposition: bålen är horisontell, vinklad 
uppåt och bål har kontakt med främre ben  

- Splittvinkel: 180°  

F31 
Inside Leg Hang 

Back Split 1 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida ben, sidan av bål, skuldra, 
huvud(valfritt) 

- Armposition/grepp: Inga händer har kontakt 
med stången, armarna är utsträckta ovanför 
huvudet och håller foten på det yttre/nedre 
benet 

- Benposition: inre ben är lindat runt stången, 
båda ben är böjda i en ringposition 

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 160°  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F32 Inverted Front Split 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda benen, båda händerna, 
ovansidan av bakre fot, häl/vrist av främre foten 
(valfritt) 

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp, 
som greppar stången vid höfterna 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F33 Lux 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, ett ben och 
höfterna 

- Armposition: armarna helt utsträckta  
- Grepp: splittgrepp 
- Benposition:  valfri benposition, på samma sida 
av stången som kroppen är  

- Kroppsposition: överkroppen är bakåtböjd med 
huvud i samma höjd eller högre än höfterna  

F34 
Pegasus Split Facing 

Floor 1 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: bakre armens armveck, 
skuldran/nacke, underarm, och handen av den 
nedre armen 

- Armposition: övre arm håller bakre benets runt 
stången; nedre armen greppar stången 

- Grepp: övre armen är i armvecksgrepp, nedre 
armen är i ett underarmsgrepp  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: bålen är vänd mot golvet  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F35 
Split Grip Leg 

Through Frontal 
Split 1 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna och inre benets 
lår  

- Armposition/grepp: splittgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: överkroppen är horisontell  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F36 
Split Grip Leg 

Through Split 2 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna och inre ben   
- Armposition/grepp: splittgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i valfri 
splittposition  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F37 Allegra 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre armens hand, inre benets 
lår, yttre armen, sidan av bålen/nedre rygg  

- Armposition/grepp: inre hand greppar stången 
ovanför det inre benet, yttre armen är utsträckt 
och håller vristen/skenbenet av det yttre benet 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: ländryggen böjd 
- Splittvinkel: minimum 180°  
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Kod 
nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F38 Capezio 2 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: bakre överarmen, rygg, inre 
benets lår 

- Armposition/grepp: händerna har ingen kontakt 
med stången, samma arm håller 
vristen/skenbenet på det bakre benet och är helt 
utsträckt, motsatt arm håller främre benet 

- Benposition:  spagatposition med främre benet 
helt utsträckt och bakre benet böjt 

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F39 Chopsticks Half Split 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida överarm, sidan av bålen, 
inre benets lår, bicep 

- Armposition/grepp: överarm eller inre armens 
bicep har kontakt med stången. Inre armen är 
helt utsträckta och håller motsatta benets 
fot/vrist . Yttre armen håller inre benets vrist. 
Ingen hand har kontakt med stången  

- Benposition: splittposition med inre benet helt 
utsträckt och det bakre benet böjt, benens linje 
är parallell med golvet  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F40 Eagle 1 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: främre benet, sidan av bålen, 
baksidan av skuldran 

- Armposition/grepp: armarna kan vara böjda, 
inga händer har kontakt med stången, händerna 
håller bakre benets fot/vrist  

- Benposition: främre ben är lindat runt stången, 
bakre ben och fot måste vara utsträckt ovanför 
huvudet i en ringposition 

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F41 Elbow Grip Split 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en vad(valfritt ), huvud (valfritt), 
en hand, och ett armveck.  

- Armposition/grepp: en arm är helt utsträckt och 
håller stången ovanför huvudet, andra armen 
håller ett armvecksgrepp.  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: inverterad. 
- Splittvinkel: minimum 160°  

F42 
Handstand Hip Hold 

Split 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: sidan av bålen, yttre vristen,  
inre skuldran 

- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta, 
inre handen håller insida ben på skenbenet 
(mellan knä och vrist). Yttre hand har kontakt 
med golvet. 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition. Inre foten har kontakt med golvet  

- Kroppsposition: en hands-bakåtböjning 
- Splittvinkel: minimum 180°  
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Kod 
nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F43 
Handstand Vertical 

Split 2 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: rygg, ett ben, en skuldra 
(valfritt), stuss, huvud (valfritt) 

- Armposition/grepp: bara en hand har kontakt 
med golvet, den andra håller vristen på det 
främre benet, armen som tar i golvet är utsträckt 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
vertikal spagatposition 

- Kroppsposition: handstående position (höfterna 
över huvudet och axlarna i en rak linje) 

- Splittvinkel: minimum 180°  

F44 
Iguana Elbow Hold 

Diagonal Split 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en skuldra, rygg, en arm, ett 
ben, nacke (valfritt ) 

- Armposition: en arm håller stången bakom 
kroppen i ett armvecksgrepp, den andra armen är 
heltutsträckt och håller det motsatta benets vad 

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition, diagonal mot stången, inre benet 
har kontakt med stången, ingen fotkontakt är 
tillåtet  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F45 
Iguana Grip Vertical 

Split 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, inre armen 
(valfritt), båda smalbenen/vader, båda fötterna, 
höfterna/stuss, sidan av bålen  

- Armposition:  iguana armposition 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F46 Inverted Front Split  

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda benen och båda händerna  
- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: bålen är horisontell och vänd 
nedåt  

- Splittvinkel: minimum 180°  

F47 One Hand Flying Split 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, motsatta benets fot 
- Armposition: inre armen är helt utsträckt och 
håller stången. Yttre handen håller motsatt vrist. 

- Benposition:  i en spagat/översplitt position. 
Främre benet har ingen kontakt med stången, 
och båda benen är helt utsträckta. 

- Kroppsposition: upprätt, bortvänd från stången  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F48 Upright Braid Split 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre handen, inre skuldran, bål, 
övre delen av främre benets lår 

- Armposition: en arm är böjd och håller stången, 
den andra armen håller om benet och har 
kontakt med motsatt arm 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition och i en rak linje  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 160°  
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F49 Yogini 2 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: underarm, sidan av bålenside 
of bål 

- Armposition/grepp: överarm, händerna håller 
benen vid knäna  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta med 
fötterna är över huvudet  

- Kroppsposition: överkroppen upprätt, höfterna 
är riktade mot golvet 

F50 Yogini Half Split 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm, sidan av bålen  
- Grepp: överarmsgrepp (inre arm) 
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta. 
Inre handen håller inre benets smalben/vad och 
yttre handen håller yttre benets vrist/vad  

- Benposition: halv splittposition med yttre benet 
helt utsträckt och parallellt med golvet. Inre 
benet är bakåtböjt 

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F51 
Back Split to Pole 

Ring Position 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda benen och båda händerna  
- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp  
- Benposition: splittposition med främre benet 
helt utsträckt, bakre ben böjt, foten måste röra 
huvudet 

- Kroppsposition: ländryggen böjd 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F52 
Bird of Paradise 

Inverted 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: lår, sidan av bålen, rygg, nacke, 

yttre arm, yttre armens armbågsveck, yttre 
skuldran  

- Armposition/grepp: båda armarna är böjda och 
över huvudet, händerna är knäppta bakom 
huvudet 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
diagonal splitt  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F53 Capezio Split 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: bakre armens överarm, rygg, 
inre benets lår 

- Armposition/grepp: inga händer har kontakt 
med stången, inre armen håller bakre benet vid 
vad/smalbents nivå och är helt utsträckt. Yttre 
armen håller det främre benet  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  
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F54 Chopsticks 2 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm, sidan av bålen, 
överdelen av låret, bicep 

- Armposition/grepp: inre armens överarm eller 
bicep har kontakt med stången. Inre armen är 
helt utsträckt. Yttre armen håller inre benets 
vad. Ingen hand har kontakt med stången. 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition och parallell mot golvet  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: 180°  

F55 Cocoon 2 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: knäveck, lår, bål 
- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta 
över huvudet och håller det bakre benet  

- Benposition: splittposition med främre benet 
som greppar stången i knävecket, bakre benet är 
utsträckt  

- Kroppsposition: inverterad, ryggen böjd 
- Splittvinkel: minimum 160°  

F56 Dragon Tail Split 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, sidan av bålen, 
överdelen av låret 

- Armposition/grepp: inre armen är helt utsträckt 
och handen har kontakt med stången, yttre 
armens hand håller stången bakom ryggen.  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition och parallella mot golvet  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: 180°  

F57 Elbow Bracket Split 1 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: ett armbågsveck, andra armens 
hand. 

- Armposition: övre armen håller stången i 
armbågsvecket och handen håller det övre 
benet. Nedre armen är helt utsträckt och håller 
stången  

- Grepp: armvecksgrepp.  
- Benposition: båda benen är utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: upprätt, vänd mot stången  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F58 
Elbow Grip Half Split 

1 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre armbågsveck och en 
fotsula  

- Armposition: inre arm är i ett armvecksgrepp 
och handen håller motsatta benet. Yttre armen 
är helt utsträckt och handen håller motsatta 
benets vrist/smalben. 

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: halv splittposition med det främre 
benet helt utsträckt och i kontakt med stången, 
bakre benet böjt  

- Kroppsposition: inverterad och i en diagonal 
splittposition  

- Splittvinkel: minimum 160°  
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F59 
Elbow Hold Frontal 

Split 1 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: skuldra, nacke, armbågsveck, 
rygg (valfritt), bicep (valfritt) 

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

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F60 
Forearm Grip Leg 

Through Split 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: övre armens hand, hand och 

nedre armens underarm, inre benets lår, 
bröstkorg (valfritt ) 

- Grepp: övre handen i koppgrepp, nedre armen i 
underarmsgrepp  

- Armposition: båda armarna är böjda, yttre 
armen håller om inre benet och håller stången 
över det inre benet 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
diagonal splittposition i en 45° vinkel mot 
stången  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F61 
Handspring Split on 

Pole 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en fot, båda händerna 
- Armposition/grepp: valfritt grepp, båda armarna 
helt utsträckta  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i 
splittposition, benens linje är horisontella mot 
golvet, hela fotsulan måste vara på stången 

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F62 
Hip Hold Split Elbow 

Grip 1 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre låret, bål/ rygg, nedre 

arm/armveck. Övre armen har inte kontakt med 
stången  

- Armposition/grepp: båda armarna är böjda, 
händerna är knäppta bakom inre benet och 
ryggen  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
horisontell splittposition  

- Kroppsposition: vinklad nedåt och bortvänd från 
stången 

- Splittvinkel: minimum 180°  

F63 
Hip Hold Split Half 

Split 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre benets lår, sidan av bålen, 
inre armens baksida 

- Armposition/grepp: inre armens överarm eller 
bicep har kontakt med stången. Inre armen är 
helt utsträckt och håller motsatta benets 
fot/vrist . Ingen hand har kontakt med stången  

- Benposition: spagatposition med främre benet 
helt utsträckt och parallellt med golvet, bakre 
benet är böjt  

- Kroppsposition: horisontell, uppåtvänd 
- Splittvinkel:  180°  
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F64 
Inside Leg Hang Back 

Split 2 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre ben, sidan av bålen, 
skuldra, en arm, huvud (valfritt) 

- Armposition/grepp: händerna har ingen kontakt 
med stången, armarna är helt utsträckta ovanför 
huvudet och håller foten på det yttre benet  

- Benposition: båda ben är böjda i en ringposition, 
bakre fot är ovanför huvudet 

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F65 Inverted Split 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda benen, inre arm, inre 
skuldran, fötter (valfritt) 

- Armposition/grepp: yttre arm i valfri fixerad 
position. händerna har ingen kontakt med 
stången. Inre arm böjs runt stången och benet 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition längs med stången 

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F66 Oversplit on Pole 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: fötter, stuss, bakre ben, båda 
händerna 

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp 
- Benposition: spagatposition med främre ben 
böjt, bakre ben helt utsträckt 

- Kroppsposition: inverterad, ryggen böjd  
- Splittvinkel: minimum 190°  

F67 
Pegasus Split Facing 

Upwards 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: nedre underarm, nedre hand, 
nacke, skuldra, övre armens armveck, övre 
bicep/triceps (valfritt) 

- Armposition/grepp: arm håller övre ben i ett 
armsvecksgrepp, nedre arm håller stången i 
underarmsgrepp  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
diagonal splitt  

- Kroppsposition: överkroppen är vänd uppåt 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F68 
Split Grip Leg 

Through Frontal Split 
2 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna och låret av 
inre benet 

- Armposition/grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: överkroppen är parallell mot 
golvet 

- Splittvinkel: minimum 180°  

F69 Superman V 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda låren, en arm 
- Armposition/grepp: båda armar är helt 
utsträckta, samma hand håller samma ben på 
smalbenet (mellan vrist och knä), inga händer 
har kontakt med stången  

- Benposition: bakre ben är helt utsträckt, andra 
benet är i passé  

- Kroppsposition: upprätt, V-form måste skapas  
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F70 Underarm Hold Split  

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre armens överarm, vristerna 
på stången (inte fotsula)  

- Armposition: händerna har ingen kontakt med 
stången. Båda armarna ska vara utsträckta. 

- Grepp: överarmsgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle-position  

- Kroppsposition: överkroppen måste vara i en 
90° vinkel mot kroppen, bröstkorgen vänd uppåt  

F71 
Bird of Paradise 

Upright 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: yttre armens armveck, främre 
benets lår, sidan av bålen, rygg, nacke, yttre 
skuldra,  

- Armposition/grepp: båda armar är böjda, 
händer är knäppta bakom huvudet  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
diagonal splittposition  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F72 Brass Monkey Split 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm och inre armens hand, 
yttre armens armveck  

- Armposition/grepp: yttre hand har ingen 
kontakt med stången och håller motsatta ben leg 

- Grepp: flaggrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition och parallella mot stången 

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: 180°  

F73 Cobra 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händer, knä och 
smalbenet på övre benet, låret på nedre ben  

- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta i 
ett brett basgrepp. Övre hand greppar stången 
ovanför samma ben vid smalbenet. Nedre hand 
greppar stången bakom nedre benet vid låret. 

- Benposition: benen är helt utsträckta 
- Kroppsposition: ländryggen böjd 

F74 Cocoon 3 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: knäveck, lår, bål 
- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta 
ovanför huvudet i en ringposition och håller 
bakre ben 

- Benposition: splittposition med främre benet 
böjt runt stången vid knät och bakre benet helt 
utsträckt 

- Kroppsposition: inverterad, ryggen böjd 
- Splittvinkel: minimum 180°  
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F75 Crossbow 1 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda vristerna, skuldror 
(nacken har inte kontakt), armar ς ingen 
handkontakt 

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta och öppna, inga händer har kontakt 
med stången 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position med vristerna mot stången 
(inte fotsulorna)  

- Kroppsposition: bålen är i en 90° vinkel mot 
stången  

F76 Dragon Tail Fang 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, 
underarm(valfritt) 

- Armposition/grepp: inre arm är helt utsträckt 
och handen har kontakt med stången, yttre 
armens hand håller stången bakom ryggen  

- Benposition: fangposition med båda ben böjda 
bakåt, tårna tar i skuldran eller toppen på 
huvudet 

- Kroppsposition: inverterad  

F77 
Elbow Hold Frontal 

Split 2 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: övre rygg, övre arm (exklusive 
hand), nedre hand (valfritt), bakre ben och 
fotrygg  

- Armposition/grepp: övre arm håller 
armvecksgrepp, handen håller motsatta benets 
vrist , andra armen håller valfri position  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition, bakre benet och foten har 
kontakt med stången leg  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F78 Floor Balance Split 2 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en fot 
- Armposition/grepp:  nedre armens han har 
kontakt med golvet, armen är helt utsträckt och 
axeln är under benet. Övre armen håller i 
motsatt ben ovan huvudet 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition, i en rak linje, med en fot som har 
kontakt med stången. Benen är parallella med 
golvet 

- Splittvinkel: 180°  

F79 Floor K 2 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand och en fotsula 
- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta, 
inre hand har kontakt med stången. Yttre 
handen har kontakt med golvet  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: en arms inverterat handstående  
- Splittvinkel: minimum 160°  
- Startposition: från golvet  
- Vänligen se ordlista: Startposition från golvet 
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F80 
Hip Hold Split Elbow 

Grip 2 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre lår, sidan av bålen, 
armveck, nedre armens bicep, samma sidas 
skuldra (valfritt)  

- Grepp: armvecksgrepp med nedre arm  
- Arm position: övre arm kan vara böjd, och 
handen håller benet på samma sida. Nedre 
armen har armvecksgrepp  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition, benen är parallella med golvet  

- Kroppsposition: inverterad, höfterna riktade 
uppåt, bröstkorgen vänd från stången 

- Splittvinkel:  180°  

F81 
Iguana Elbow Hold 

Split No Hands 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: skuldran, arm, armvecket av 
inre armen, nacken (valfritt), rygg, stuss, låret av 
bakre benet 

- Armposition: en arm håller stången bakom 
kroppen vid armvecket. Den andra armen är helt 
utsträckt och håller det bakre benet vid 
smalbenet (mellan knä och vrist) 

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition och horisontella  

- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F82 Inverted Vertical Split 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, båda benen, 
båda fötterna 

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta, 
båda händerna håller stången  

- Grepp: splittgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition, bakre benets fotrygg och främre 
benets fotsula har kontakt med stången 

- Kroppsposition: bålen är horisontell, 
överkroppen är bakåtlutad 

- Splittvinkel: minimum 180°  

F83 Machine Gun 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, sidan av bålen, ett lår 
- Armposition: båda armarna är böjda, en hand 
håller stången, andra handen håller motsatt ben 
som är utsträckt framåt vid vristen eller vaden 

- Grepp: valfritt grepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition i en rak linje  

- Kroppsposition: horisontell mot golvet  
Splittvinkel: minimum 180° 

F84 Russian Split 1 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en fotsula, båda händerna 
- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp 
- Benposition: båda benen är utsträckta i en 
spagatposition. Benet som är i kontakt med 
stången är parallellt med golvet, ingen tolerans. 

- Kroppsposition: horisontell, uppåtvänd  
- Splittvinkel: minimum 160  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F85 
Russian Split Elbow 

Lock 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: armvecket på inre armen och 
en fotsula 

- Armposition: båda armarna är böjda, händerna 
är knäppta, bara övre armen har kontakt med 
stången, andra armen är lindad om det nedre 
benet  

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition med 45° vinkel mot golvet 

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

- Splittvinkel: 180°  

F86 Twisted Floor K 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand och motsatt fotsula 
- Armposition: armarna är helt utsträckta, en 
hand har kontakt med stången, den andra 
handen har kontakt med golvet. 

- Grepp: basgrepp eller koppgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: en arms handstående, vänd mot 
stången 

- Splittvinkel: minimum 180°  
- Startposition: från golvet   
- Vänligen se ordlistan: Startposition från golvet   

F87 
Upright Twisted 

Capezio 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: främre lår, sidan av bålen, 
skuldra, övre arm 

- Armposition/grepp: inre arm håller om stången 
och motsatta benets fot/vrist. Yttre armen håller 
det främre benet  

- Benposition: benen är i en översplitt, främre 
benet är helt utsträckt och har kontakt md 
stången. Bakre benet och foten måste vara 
sträckta över huvudet i en ringposition  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 190°  

F88 Vertical Jade 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: handen på yttre armen, 
överarm av inre armen, baksidan, yttre ben, 
yttrebenets fot, 

- Armposition: yttre arm håller runt inre ben och 
håller stången i vristen på motsatt fot, inre arm 
är runt stången och benet, med underarmen i 
kontakt med stången 

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

- Benposition: båda benen är utsträckta i en 
spagatposition, yttre benets fot ska hålla 
stången bakifrån. Främre ben är det inre ben, 
bakre ben är det yttre benet.  

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F89 
Vertical Split No 

Hands 1 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre lår, inre benets fots insida, 
höfter/stuss, fot och yttre benets smalben 

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

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: överkroppen är bakåtlutad 
position med huvud i nivå eller lägre med 
höfterna  

- Splittvinkel: minimum 180°  

F90 
Back Elbow Vertical 

Split 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: nacke, övre rygg och ett 
armveck 

- Armposition: armvecket håller stången bakom 
ryggen, andra handen håller motsatt ben  

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition och parallella mot stången  

- Kroppsposition: inverterad 
- Splittvinkel: 180°  

F91 Back Split 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händer, fulla längden av 
båda benen 

- Armposition: båda händer håller i stången 
bakom benen 

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: överkroppen är bakåtlutad, 
ländryggen böjd 

- Splittvinkel: minimum 180°  

F92 
Back Split Overhead 

Hold on Pole 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, båda benen 
- Armposition/grepp: båda armar är helt 
utsträckta och håller stången ovanför huvudet i 
vrist/vad höjd   

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: upprätt med ryggen böjd 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F93 Calla Lilly 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: Båda lår, en skuldra, nacke, en 
övre arm 

- Armposition/grepp: en arm är utsträckt och 
håller vristen/smalbenet på det utsträckta benet 
på samma sida. Andra handen håller den 
utsträckta armens armbåge ovan huvudet och 
har kontakt med stången 

- Benposition: Ett ben är utsträckt, och foten är 
högre än höfterna, andra benet är i valfri 
position   

- Kroppsposition: upprätt och ryggen böjd  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F94 
Dragon Tail Back 

Bend 1 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition/grepp: inre arm är helt utsträckt 
och handen har kontakt med stången, yttre 
armens hand håller stången bakom ryggen   

- Benposition: båda benen är utsträckta, öppna 
och parallella med golvet och varandra 

- Kroppsposition: inverterad 

F95 Eagle 2 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: främre ben, sidan av bålen, 
skuldra 

- Armposition/grepp: inga händer har kontakt 
med stången, armarna är helt utsträckta och 
händerna håller foten/vristen på bakre benet 

- Benposition: främre benet är lindat om stången, 
bakre ben och fot måste sträckas över huvudet i 
en ringposition 

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F96 
Elbow Grip 

Horizontal Back Bend 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armarna, övre delen av 
ryggen, baksidan av huvudet. 

- Armposition: övre armen är i överarmgrepp, 
handen håller fast i övre benet; nedre armen är 
lindad runt stången i armvecket. Inga händer i 
kontakt med stången. 

- Grepp: överarmsgrepp (övre arm) och 
armvecksgrepp (nedre arm) 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta  
- Kroppsposition: Kroppen är lindad runt stången 
med ländryggen böjd  

F97 Elbow Hold Split 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: nacke, övre rygg, övre armens 
armveck, ben (valfritt ), överarm (valfritt) 

- Armposition: övre arm är i ett armvecksgrepp, 
övre arm håller vristen på motsatt ben bakom 
stången  

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
parallella med golvet i en spagatposition  

- Kroppsposition: parallell mot golvet 
- Splittvinkel: 180°  

F98 Floor K 3 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand och en fotsula 
- Armposition/grepp: armarna är utsträckta, inre 
hand har kontakt med stången, bakre arm har 
kontakt med inre ben. Yttre hand har kontakt 
med stången 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: en arms inverterad 
handstående 

- Splittvinkel: minimum 180°  
- Startposition: från golvet   
- Vänligen se ordlistan: Startposition från golvet  
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Nr. Namn Element 

Tekn. 
Värde Kriterier 

F99 Flying K  

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter:  inre handen, inre foten 
- Armposition/grepp: båda armar är utsträckta, 
en hand håller stången, den andra är valfri 
fixerad position utan kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition 

- Kroppsposition: diagonalt nedåt 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F100 
Half Back Split on 

Pole 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händer, övre ben, bäcken, 
lår på det nedre benet  

- Armposition/grepp: båda armar är helt 
utsträckta och håller stången ovanför huvudet i 
vrist höjd  

- Benposition: bakre ben är utsträckt, nedre benet 
är i passé 

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: minimum 180°  

F101 
Inverted Twisted 

Capezio 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: lår, sidan av bålen, skuldra, inre 
arm, yttre arm (valfritt ) 

- Armposition/grepp: Inre arm håller motsatta 
benets vrist/fot. Yttre armen är helt utsträckt 
och håller främre benet. Yttre arm har kontakt 
med stången (valfritt)  

- Benposition: benen är i en översplitt, främre 
benet är helt utsträckt och har kontakt med 
stången vid inre, som hålls av motsatt arm. 
Bakre ben och fot måste vara sträckta ovan 
huvud eller i en ringposition.  

- Kroppsposition: inverterad  

F102 
Pegasus Split Facing 

Floor 2 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: låret på bakre benet, 
armvecket på bakre armen, bakre skuldra/nacke, 
underarm och hand på nedre arm 

- Armposition: övre armen håller bakre benets lår 
runt stången, nedre arm håller stången 

- Grepp: övre arm är i ett armvecksgrepp, nedre 
arm i ett underarmsgrepp 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition   

- Kroppsposition: bålen är riktad mot golvet 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F103 
Rainbow Marchenko 

Back Bend Scissor 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: underarm, handen på inre arm, 
sidan av bålen, och låren   

- Armposition: inre arm är i flaggrepp, yttre arm 
är helt utsträckt och håller inre ben i vrist/vad  

- Grepp: flaggrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta på 
samma sida som kroppen  

- Kroppsposition: inverterad, ryggen böjd, 
bröstkorgen riktad nedåt. 
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Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

F104 Russian Split 2 

  

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en fotsula, båda händerna 
- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition. Bakre ben är parallellt med 
golvet, ingen tolerans 

- Kroppsposition: parallell mot golvet, med 20° 
tolerans 

- Splittvinkel: minimum 180°  

F105 
Underarm Grip 

Chopsticks 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm, inre benets lårs 
baksida, bicep 

- Armposition/grepp: underarm eller bicep av 
inre arm har kontakt med stången. Inre arm är 
utsträckt. Yttre arm håller vristen/vaden på inre 
ben. Ingen hand har kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition och parallella mot golvet   

- Kroppsposition: upprätt  
- Splittvinkel: 180°  

F106 Vertical Split 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: händer, nedre armens 

underarm, nedre benets vads utsida, nedre 
benets fotrygg (inte fotsula), övre benet (valfritt) 

- Armposition: Övre armen är helt utsträckt, 
nedre underarmen lindar sig runt nedre benet 
vid knät och håller stången. 

- Grepp: brett basgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta  
- Kroppsposition: inverterad  
- Splittvinkel: minimum 160°  

F107 Vertical Half Split  

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armvecken, nacken, 
skuldror, biceps/triceps (valfritt) 

- Armposition: övre hand håller motsatt fot, 
nedre hand håller motsatt lägre vrist. Båda 
armarna är omlindade kring stången  

- Grepp: övre arm i ett armvecksgrepp  
- Benposition: benen är i en splittposition. Övre 
benet är böjt, nedre benet är helt utsträckt.  

- Kroppsposition: inverterad med bröstkorgen 
riktad nedåt. 

- Splittvinkel: minimum 180°  
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F108 Wenson Split 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand 
- Armposition/grepp: en hand har kontaktmed 
golvet och armen är helt utsträckt, övre armen 
är böjd och handen har kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition, splittens linje är parallell med 
golvet.  Det övre benet ska stöttas av övre delen 
av tricep/skuldra av den arm som är på samma 
sida. Benen får inte ha kontakt med stången  

- Kroppsposition: inverterad handstående 
- Splittvinkel: 180°  
- Startposition: från golvet  
- Vänligen se ordlistan: Startposition från golvet 

F109 Bui Bend 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, motsatt arm, midjan, 
överarm, sidan av bålen, skuldran (valfritt) 

- Armposition/grepp: inre armen är utsträckt och 
håller samma ben. Yttre armen är böjd och håller 
stången vid /ovan huvudet  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
horisontella  

- Kroppsposition: inverterad, höfterna parallella 
till golvet.  

F110 Crossbow 2 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: vristerna, skuldrorna (ingen 
kontakt med nacken) 

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta och öppna med ingen handkontakt 
med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle-position med vristerna mot stången ( 
inte fotsulorna)   

- Kroppsposition: bålen är i en 90° vinkel mot 
stången 

F111 
Dragon Tail Back 

Bend 2 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: yttre hand, inre armens 
underarm, inre skuldra, bål, nacke (valfritt) 

- Armposition/grepp: inre arm är böjd och 
underarmen har kontakt med stången, yttre 
armen håller stången bakom ryggen 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
stängda, och båda benen är parallella med 
golvet och varandra  

- Kroppsposition: inverterad  

F112 Elbow Bracket Split 2 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, bröstkorg, en arm, en 
fot (valfritt)  

- Armposition: övre armen håller övre benets 
vrist/smalben över huvudet. Nedre armen är 
helt utsträckt och håller stången  

- Grepp: omlindat grepp (övre arm) 
- Benposition: benen är i en spagatposition och 
utsträckta  

- Kroppsposition: upprätt, vänd mot stången  
- Splittvinkel: minimum 180°  
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Tekn. 
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F113 
Elbow Hold Side 
Bend Superman 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda låren, inre arm, yttre 
armens underarm 

- Armposition/grepp: inre armen är i 
armvecksgrepp, yttre armen är utsträckt och 
handen håller motsatta benets smalben/vrist. 
Ingen hand har kontakt med stången 

- Benposition: ett ben är utsträckt med en fot 
högre än huvudet, det andra benet är böjt 

- Kroppsposition: upprätt  

F114 
Floor Based 
Marchenko 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre armens överarm, sidan av 
bålen, baksidan av ett lår 

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta, 
inre armen har kontakt med golvet och håller ett 
överarmsgrepp, yttre armen håller inre benets 
vrist/vad   

- Grepp: överarmsgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition 

- Kroppsposition: inverterad handstående, 
bröstkorgen riktad nedåt.  

- Splittvinkel: minimum 180°  
- Startposition: från golvet  
- Vänligen se ordlistan: Startposition från golvet 

F115 Low Back Crossbow 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda fötternas fotsulor, 
ländrygg/stuss 

- Armposition/grepp: båda armarna har ingen 
kontakt med stången 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle-position 

- Kroppsposition: bålen är i 90° vinkel mot 
stången  

F116 
Rainbow Marchenko 

Back Bent Pencil 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm och inre armens hand, 
sidan av bålen, lår 

- Armposition: inre arm håller flaggrepp, yttre 
armen är helt utsträckt och håller inre benets 
vrist/smalben   

- Grepp: flaggrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
parallella mot golvet  

- Kroppsposition: inverterad, bröstkorgen riktad 
nedåt.  

F117 
Rainbow Marchenko 

Split 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: överarm och inre armens hand, 
sidan av bålen, baksida lår 

- Armposition: inre arm håller flaggrepp, yttre 
armen är helt utsträckt och håller inre benets 
vrist/smalben   

- Grepp: flaggrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition, parallella mot golvet  

- Kroppsposition: inverterad, bröstkorgen riktad 
nedåt.  

- Splittvinkel: 180°  
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Kod 
Nr. Namn Element 

Tekn. 
Värde Kriterier 

F118 Russian Split 3 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en fot, båda händerna  
- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp 
- Benposition: helt utsträckta i spagatposition, 
främre benet (har kontakt med stången) är 
parallellt med golvet, ingen tolerans 

- Kroppsposition: parallell mot golvet, ingen 
tolerans 

- Splittvinkel: 180°  

F119 Superman Crescent 2 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda lår, en vad, bäcken 
- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta 
ovan huvudet, händerna håller övre foten  

- Benposition: båda benen är böjda   
- Kroppsposition: upprätt, överkroppen är böjd 
bakåt  

F120 
Vertical Marchenko 

Split 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: fotens insida, inre benets 
smalben, rygg, stuss (valfritt), inre armens 
armveck  

- Armposition: yttre arm är helt utsträckt och 
håller yttre benet   

- Grepp: inre arm i armvecksgrepp.  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: omlindad kring stången 
- Splittvinkel: minimum 180°  

F121 
Vertical Split No 

Hands 2 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre ben, inre benets fot, 
höfter/stuss, fot, yttre benets smalben  

- Armposition/grepp: armarna är i valfri position 
utan kontakt med stång eller kropp  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: bålen måste vara i 90° vinkel 
mot stången   

- Splittvinkel: minimum 180°  

F122 X Pose Back Bend 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, övre benets 
vrist och ovansida fot (valfritt ), nedre fotens 
fotsula  

- Armposition: armarna är helt utsträckta ovan 
huvudet   

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle-position  

- Kroppsposition: ländryggen böjd, bålen är 
parallell med golvet  

  



47 

STYRKEELEMENT 

Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

S1 
Basic Invert No 

Hands 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda benens hela längd, bål 
(valfritt) 

- Armposition/grepp: valfri fixerad position, 
händerna har ingen kontakt med stången  

- Benposition: båda benen håller stången  
- Kroppsposition: inverterad  

S2 Inverted Straddle 1 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, inre arm, bål, 
ett lår (valfritt) 

- Armposition: båda armarna är utsträckta och 
håller stången  

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen helt utsträckta i 
straddle position 

- Kroppsposition: inverterad  

S3 Elbow Grip Seat 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre armens knäveck, inre 
benets knäveck, baksida lår, stuss   

- Armposition/grepp: inre armen håller 
armveckgrepp, yttre armen är i valfri fixerad 
position   

- Benposition: inre benet är krokat, yttre ben helt 
utsträckt, båda benen är på samma sida av 
stången  

S4 
Outside Knee Hook 

Passé  

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter:  inre armens hand, överdelen 
på ett lår, motsatta/yttre benets knäveck  

- Armposition/grepp: inre armen är utsträckt, 
trycker ifrån stången, yttre armen i valfri fixerad 
position  

- Benposition: främre benet är runt stången, 
bakre benet är helt utsträckt bakom  

- Kroppsposition: inverterad och vinklad från 
stången  

S5 Pole Hug Pencil 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armvecken, bål 
- Armposition: armarna håller om stången, med 
stången i armvecket   

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda  

- Kroppsposition: upprätt 

S6 
Split Grip Cradle Tuck 

1 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, höfterna, 
lårens överdel  

- Armposition/grepp: splittgrepp 
- Benposition: grupperad position 
- Kroppsposition: kroppen är i en upprätt position 
i 45° mot stången  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

S7 Stargazer 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: knäveck/övre benets vad, 
fotrygg, smalben och nedre benets knä, lår 
(valfritt) 

- Armposition/grepp: en hand håller motsatt ben 
(som är böjt runt stången) var som helst, den 
andra armen är i valfri fixerad position. Ingen 
hand har kontakt med stången  

- Benposition: ett ben är böjt runt stången och 
korsat framför det andra benet  

- Kroppsposition: ryggen är böjd 

S8 Back Support Tuck 1 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre arm, sidan av bålen, 
händerna 

- Armposition/grepp: ryggstödsgrepp 
- Benposition: knäna mot bröstkorgen 
- Kroppsposition: överkroppen är upprätt 

S9 Basic Brass Monkey 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, yttre armens 
underarm (valfritt), inre armens överarm, sidan 
av bålen, inre benets knä och baksida lår  

- Armposition/grepp: flaggrepp 
- Benposition: fang-position, inre benet är krokat 
på stången  

- Kroppsposition: inverterad  

S10 Butterfly Split Grip 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, ett ben, (bål 
valfritt) 

- Armposition/grepp: splittgrepp 
- Leg position: båda benen är böjda, ett ben är 
krokat på stången  

- Kroppsposition: inverterad  

S11 Closed Teddy 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre överarm och bicep, sidan 
av bålen, stuss (valfritt) 

- Armposition/  grepp: en arm är helt utsträckt 
och håller ett ben, den andra armen är i valfri 
fixerad position med ingen kontakt med stången  

- Benposition: benen är stängda och i valfri 
fixerad position utan kontakt med stången 

- Kroppsposition: upprätt 

S12 Cupid 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre benets knäveck, yttre 
benets fot  

- Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position utan kontakt med stången  

- Benposition: inre benet är krokat runt stången 
vid knät, yttre benet är helt utsträckt med 
fotsulan i kontakt med stången 

- Kroppsposition: upprätt, diagonalt till stången 
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

S13 Elbow Hold Hang 1 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: sidan av bålen, armveck, övre 
arm  

- Grepp: armveckgrepp 
- Arm position: inre armen håller ett 
armveckgrepp, yttre armen är i en stängd valfri 
fixerad position. Inga händer har kontakt med 
stången 

- Benposition: båda benen är i valfri fixerad 
position utan kontakt med stången  

- Kroppsposition: upprätt 

S14 
Extended Brass 

Monkey 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre handen, ytter handen 
(valfritt). knäveck, vad, rygg och inre benets lår  

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta 

- Benposition: inre benet är krokat på stången, 
yttre benet är utsträckt i valfri fixerad position  

- Kroppsposition: inverterad, skuldrorna är 
tryckta från stången  

S15 
Inside Leg Hang 

Flatline 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre armens hand, sidan av 
bålen, inre ben ς ingen fotkontakt 

- Armposition/grepp: Inre armen är utsträckt, 
trycker ifrån stången, andra armen i valfri fixerad 
position med ingen kontakt med stången  

- Benposition: inre benet är krokat på stången, 
yttre benet är helt utsträckt och parallellt med 
golvet  

- Kroppsposition: överkroppen är parallell med 
golvet 

S16 Hip Hold Straddle 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre höft, insida lår, bål, inre 
överarm 

- Armposition / grepp: armarna i valfri fixerad 
position  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position och parallella med golvet  

- Kroppsposition: inverterad  

S17 
Layback Crossed 

Knee Release 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda låren, ett bens vad, stuss  
- Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position med ingen kontakt med stången  

- Benposition: ett ben är helt utsträckt, andra 
benet är runt stången och korsat framför det 
andra benet 

- Kroppsposition: inverterad layback 

S18 Outside Knee Hang 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: ytter ben, sidan av bålen, inre 
armens skuldra, armhåla (valfritt) 

- Armposition/grepp: armarna är i valfri fixerad 
position med ingen kontakt med stången  

- Benposition: yttre benet är böjt och lindat kring 
stången, inre benet är helt utsträckt och 
parallellt med golvet  

- Kroppsposition: inverterad  
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Kod 
Ne. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

S19 
Pole Straddle Split 

Grip 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position (i linje med höfterna eller 
högre) 

- Kroppsposition: upprätt 

S20 
Split Grip Cradle Tuck 

2 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, höfterna, 
lårens överdel 

- Armposition/grepp: splittgrepp 
- Benposition: grupperad position 
- Kroppsposition: kroppen är i en 90° vinkel mot 
stången   

S21 Basic Superman 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda insida lår, en hand  
- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta, bara en håller stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda 

- Kroppsposition: höfter och ben är parallella med 
golvet  

S22 Butterfly Extension 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna och en häl  
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: valfritt grepp/position 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: inverterad  

S23 Cupid Extension 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre arm, inre ben, yttre benets 
fot   

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

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, inre 
benets baksida har kontakt med stången, yttre 
benet har kontakt med stången med fotsulan.  

- Kroppsposition: upprätt 

S24 
Flag Grip Side 

Attitude 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armarna, båda händerna 
och bröstkorgens framsida 

- Armposition/grepp: flaggrepp 
- Benposition: båda benen är i en attitydposition 
- Kroppsposition: överkroppen är i en 90° vinkel 
mot stången, med en tolerans med max 20° 
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Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

S25 Genie 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: knävecken, vader, lår 
- Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position, ingen kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är böjda runt stången  
- Kroppsposition: överkroppen är i en horisontell 
position  

S26 Knee Hold 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda knäna  
- A Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position med ingen kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är böjda, övre knät 
håller runt stången, nedre knät trycker mot 
stången, fötterna får röra varandra 

- Kroppsposition: sträckt ifrån stången  

S27 
Layback Crossed 
Ankle Release 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda innerlåren, stuss  
- Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position med ingen kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda med vristerna korsade  

- Kroppsposition: inverterad, layback 

S28 Rainbow 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: ett knäveck, båda låren, en vad 
(valfritt), stuss, bäcken 

- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta. 
En hand håller motsatta benets vrist/fot, andra 
armen är i valfri fixerad position  

- Benposition: ett ben är böjt runt stången, andra 
benet är helt utsträckt, foten är lägre ner än 
huvudet  

- Kroppsposition: inverterad, ländryggen böjd  

S29 Remi Layback 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: övre knävecket och nedre 
benets fotrygg  

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta 
- Benposition: benen är korsade runt stången, ett 
ben greppar stången i knävecket medan andra 
benets fot har kontakt med stången  

- Kroppsposition: inverterad, bortvänd från 
stången  

S30 
Shoulder Mount 

Pencil 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra, 
(nacke valfritt) 

- Armposition: armarna är böjda  
- Grepp: valfritt grepp 
- Benposition: ljus 
- Kroppsposition: vertikal och inverterad 
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S31 
Shoulder Mount 

Straddle 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra, 
(nacke valfritt) 

- Armposition: armarna är böjda  
- Grepp: valfritt grepp 
- Benposition: straddle  
- Kroppsposition: horisontell 

S32 Underarm Hold Hang 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre överarm, sidan av bålen 
- Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position med ingen kontakt med stången  

- Grepp: överarmsgrepp  
- Benposition: benen är i valfri position utan 
kontakt med stången  

- Kroppsposition: upprätt 

S33 Back Support Split 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: rygg/sidan (ingen höftkontakt), 
yttre handen och inre arm  

- Armposition: inre armen håller inre benet runt 
stången  

- Grepp: ryggstödsgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta med 
inre armen håller inre benets vad 

- Kroppsposition: upprätt 

S34 Back Support Tuck 2 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre arm, sidan av bålen, 
händerna  

- Armposition/grepp: ryggstödsgrepp 
- Benposition: knäna mot bröstkorgen 
- Kroppsposition: parallellt med golvet  

S35 
Butterfly Twist One 

Hand 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, ett ben, bål - valfritt 
(men ingen höftkontakt) 

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta, en hand håller motsatt fot medan 
den andra håller stången  

- Benposition: båda benen är böjda i en stag 
position, en är krokat runt stången i knävecket, 
den andra är utsträckt mot ryggen och hålls av 
motsatta handen  

- Kroppsposition: inverterad  

S36 Extended Hang 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: valfritt grepp 
- Leg position: båda benen är helt utsträckta och 
stängda 

- Kroppsposition: bröstkorgen och höfterna är 
vända från stången  

S37 Handspring Pencil 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition/grepp: valfri position 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
ljusposition 

- Kroppsposition: inverterad  
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S38 Handspring Straddle 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition/grip: valfri position  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position 

- Kroppsposition: inverterad  

S39 Russian Layback 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: händerna, knäveck och baksida 
lår, vrist (valfritt) 

- Armposition: båda armarna är utsträckta och 
håller stången ovan huvudet  

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: ett ben greppar stången i 
knävecket och längst med lårets baksida, andra 
benet är korsat över det första benet  

- Kroppsposition: inverterad, vänd från stången  

S40 Superman One Side 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, inre knä, båda övre 
låren, stuss (valfritt) 

- Armposition/grepp: en hand håller stången, den 
andra är helt utsträckt hand  

- Benposition: inre benet är i passé, yttre benet är 
helt utsträckt och parallellt med golvet, båda 
benen är på samma sida av stången  

- Kroppsposition: höfterna är vända nedåt  

S41 Thinker 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: händerna och fötterna, 
stuss(valfritt) 

- Armposition: armarna kan vara böjda och håller 
stången bakom ryggen  

- Grepp: koppgrepp 
- Benposition: båda benen är böjda, och låren har 
kontakt med bålen   

- Kroppsposition: huvudet är lägre ner än 
höfterna  

S42 
Butterfly Reverse 

Extension 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna och en häl 
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: övre hand håller ett koppgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: inverterad. Motsatta benets häl 
mot övre handen som är på stången, detta 
skapar en twist i höfterna 

S43 Flag Grip Side Passé 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armarna, båda händerna, 
bröstkorg 

- Armposition/grepp: flaggrepp 
- Benposition: övre benet är helt utsträckt, lägre 
benet är i passé 

- Kroppsposition: överkroppen och benen är 
parallella med golvet  

S44 
Forearm Grip 

Inverted Pencil 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: bål, inre underarm, yttre hand, 
bicep (valfritt) 

- Armposition/grepp: underarmsgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
ljus position 

- Kroppsposition: inverterad  
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S45 
Forearm Grip 

Inverted Straddle 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: bål, inre underarm, yttre hand, 
bicep (valfritt) 

- Armposition/grepp: underarmsgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position 

- Kroppsposition: inverterad  

S46 Hiphold Half Split 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida midja, höft, inre ben, 
ingen fot eller vrist har kontakt  

- Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position med ingen kontakt med stången 
eller kroppen 

- Benposition: yttre benet är helt utsträckt, inre 
benet är böjt, positionen hålls genom att man 
trycker inre benet mot stången, benet är inte 
krokat vid knävecket. 

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

S47 Superpassé 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: ett ben lår, insida lår och andra 
benets vad  

- Armposition/grepp: en arm är utsträckt och 
handen håller motsatta benet (som är lindat 
kring stången) andra armen är i valfri fixerad 
position  

- Benposition: ett ben är helt utsträckt, andra 
benet är böjt runt stången  

- Kroppsposition: horisontell 

S48 Chest Press 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, bröstkorg, 
nacke, och smalben (valfritt) 

- Armposition/grepp: armarna är böjda med ett 
koppgrepp  

- Benposition: båda benen är böjda, fötterna är 
direkt över höfterna, ingen kontakt med stången  

- Kroppsposition: inverterad med hela kroppen på 
samma sida av stången  

S49 Elbow Grip Straddle 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand och ett armveck 
- Armposition/grepp: en arm är helt utsträckt och 
håller stången över huvudet, andra armen håller 
ett armvecksgrepp 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position 

- Kroppsposition: inverterad  

S50 Elbow Hold Passé  

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: övre armveck, nedre hand, 
nacken, nedre skuldra (valfritt) 

- Armposition: övre armen är i ett armvecksgrepp, 
nedre armen är böjd och håller stången 

- Grepp: armvecksgrepp (övre arm) 
- Benposition: övre benet är helt utsträckt och 
parallellt med golvet, nedre benet är i passé  

- Kroppsposition: hela kroppen är parallell med 
golvet  
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S51 Flag Grip Pencil 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armarna, båda händerna, 
bröstkorg 

- Armposition/grepp: flaggrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda 

- Kroppsposition: kroppen är i en 90° vinkel mot 
stången 

S52 
Forearm Grip 

Butterfly 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: händerna, underarmar, 
bröstkorg (valfritt), en vrist, bicep (valfritt) 

- Armposition/grepp: armarna är böjda och i 
underarmsgrepp  

- Benposition: båda benen är böjda, motsatta 
benets vrist är mot övre armen och har kontakt 
med stången, andra benet är i valfri fixerad 
position  

- Kroppsposition: kroppen är vänd framåt, 
höfterna är ifrån stången  

S53 Janeiro 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en arm, rygg 
- Armposition: yttre handen har ingen kontakt 
med stången och är i valfri fixerad position 

- Grepp: flaggrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna  

- Kroppsposition: ryggen är mot stången och 
höften är på armbågen  

S54 No Hands Superman 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: insida lår, minst en fot  
- Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position med ingen kontakt med stången  

- Leg position: båda benen är böjda och håller 
stången med insida lår och minst en fot, benen 
är inte korsade, lår är parallella med golvet. 
Fötterna har kontakt med varandra. 

- Kroppsposition: överkroppen är i en bakåtlutad-
position  

S55 
Shoulder Mount 
Plank Straddle  

 

0.6 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder i 
slutpositionen (έshoulder mount plankέ med 
benen i straddle-position) 

- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra, 
(nacke valfritt) 

- Armposition: armarna är böjda  
- Grepp: valfritt grepp 
- Benposition: i slutpositionen är båda benen helt 
utsträckta i en straddle position 

- Kroppsposition: kroppen är i en 90° vinkel mot 
stången i slutpositionen, kroppen utför ett 
kontrollerat lyft eller sänker sig till slutpositionen 
utan momentum  
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S56 
Back Support Plank 

Thigh Hold 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre vad och inre benets lår, 
sidan av midjan, en hand  

- Armposition: yttre arm i ryggstödsgrepp, inre 
arm i valfri fixerad position utan kontakt med 
stången   

- Grepp: ryggstödsgrepp 
- Benposition: yttre benet är helt utsträckt, inre 
benet böjt och har kontakt med stången 

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

S58 
Butterfly Extended 

Twist One Hand 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, motsatt fot, smalben 
(valfritt) 

- Armposition/grepp: en arm är utsträckt och 
håller stången ovan huvudet, andra armen är i 
valfri fixerad position utan kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, en 
fot har kontakt med stången, motsatta ben är 
sträckt från stången 

- Kroppsposition: inverterad  

S59 
Elbow Grip Half Split 

2 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: nedre armens hand, nedre 
armens underarm (valfritt), övre armens 
armveck, bål 

- Armposition/grepp: övre armen är i ett 
armvecksgrepp, nedre arm är helt utsträckt 

- Benposition: halv splitt där det utsträckta benet 
är horisontell  

- Kroppsposition: inverterad  

S60 
Flag Grip Handstand 

Flag 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre armens överarm och hand, 
sidan av bröstkorgen 

- Armposition/grepp: yttre arm är helt utsträckt 
och har kontakt med golvet; inre arm håller 
flaggrepp 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda  

- Kroppsposition: vänd nedåt  

S61 
Iguana Elbow Hold 

Janeiro 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en arm (men ingen 
handkontakt), skuldra, stuss, lår (valfritt), ansikte 
(valfritt) 

- Armposition/grepp: inre arm håller 
armvecksgrepp, yttre arm är i valfri position utan 
kontakt med stången 

- Benposition: helt utsträckta. 
- Kroppsposition: inverterad, böjd mot sidan 

S62 Iron X 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta 
- Grepp: valfritt grepp, exklusive koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, höfterna är naturligt 
anpassade till kroppspositionen, benen är jämna  

- Kroppsposition: överkroppen är i en 90° vinkel 
mot stången och är vänd i samma riktning  
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S63 Janeiro Plank 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, inre arm, sidan 
av bålen  

- Armposition: inre armen håller flaggrepp, yttre 
arm i valfri fixerad position med kontakt med 
stången ovanför kroppen  

- Grepp: flaggrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna 

- Kroppsposition: kroppen är vänd nedåt och är i 
en 90° vinkel mot stången  

S64 
One Handed 

Handspring Straddle 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand och underarm 
(valfritt), skuldra(valfritt), andra armens bicep, 
nacke, ett ben (valfritt), huvud 

- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta. 
En hand håller stången, den andra håller 
motsatta benets vrist/vad   

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna i en straddle position, och parallella med 
golvet.  

- Kroppsposition: inverterad  

S65 Reverse Flag Straddle 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna (valfritt), övre 
armens armveck, nedre armens underarm, rygg  

- Armposition/grepp: båda armarna är böjda och 
håller stången bakom kroppen    

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, höfterna är naturligt 
anpassade till kroppspositionen, benen är jämna  

- Kroppsposition: bålen är i en 90° vinkel mot 
stången   

S66 
Shoulder Stand Floor 

Based Straddle 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, en skuldra, (nacke 
valfritt) 

- Armposition: övre armen är böjd och har 
kontakt med stången, nedre armen är helt 
utsträckt och har kontakt med golvet.  

- Grepp: övre handen håller ett koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, parallellt med golvet 

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

S67 
Back Grip Plank 

Straddle 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: händerna, sidan av bålen 
- Armposition: armarna är böjda och håller 
stången bakom ryggen  

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna  

- Kroppsposition: parallell med golvet  
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S68 
Back grip plank thigh 

hold 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: yttre hand, midjan, insida lår 
och inre benets vad 

- Armposition: yttre armen är böjd och handen 
håller stången ovan kroppen, inre armen är i 
valfri fixerad position utan kontakt med stången 
eller kroppen  

- Grepp: bas- eller koppgrepp (yttre hand) 
- Benposition: inre benet är böjt, yttre benet är 
helt utsträckt, inre benets smalben och yttre 
benet är parallella med golvet  

- Kroppsposition: överkroppen är horisontell, 
vänd nedåt  

S69 
Back support plank 
outside leg passé 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, midja, 
underarmen har ingen kontakt med stången. 

- Grepp: ryggstödsgrepp 
- Benposition: inre benet är helt utsträckt, yttre 
benet är i passé  

- Kroppsposition: rygg och kroppens hela längd är 
i en 90° vinkel mot stången 

S70 Cross grip tulip 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: bara båda händerna,  
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta 
och korsade   

- Grepp: korsgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position 

- Kroppsposition: ben, bäcken och kropp är på 
samma sida stången utan kontakt med stången 
eller händerna, överkroppen är i en 90° vinkel 
mot stången  

S71 
Elbow/neck hold 

straddle 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armvecken, nacke, 
skuldra (valfritt) biceps/triceps (valfritt) 

- Armposition: båda armvecken runt stången på 
varje sida av huvudet  

- Grepp: armvecksgrepp (båda armarna) 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, höfterna är naturligt 
anpassade till kroppspositionen, benen är jämna  

- Kroppsposition: bålen är i en 90° vinkel mot 
stången   

S72 
Handstand plank jack 

knife 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand och handled, toppen 
av huvudet valfritt  

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta; övre handen har kontakt med 
stången, nedre handen har kontakt med golvet 

- Benposition: benen är stängda i en pikposition 
och fötterna är över huvudet, benen är parallella 
med golvet  

- Kroppsposition: bålen är horisontell  
- Startposition: från golvet  
- Vänligen se ordlistan: Startposition från golvet  
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S73 
Iguana Elbow Hold 
Straddle No Hands 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en skuldra, ett armveck, 
rygg/skuldra, stuss (valfritt), huvud (valfritt) 

- Armposition: en arm håller stången bakom 
ryggen i armvecket, andra armen är i valfri 
fixerad position utan kontakt med stången  

- Grepp: armvecksgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, och på samma sida stången 
som kroppen  

- Kroppsposition: inverterad  

S74 
Iron Flag Bottom Leg 

Passé 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: valfritt grepp 
- Benposition: övre benet är helt utsträckt, nedre 
benet är i passé 

- Kroppsposition: hela överkroppen och övre 
benet är i en 90° vinkel mot stången i en rak linje 
och vänd i samma riktning med en tolerans på 
max 20° 

S75 
Forearm Balance 

Straddle 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: övre armens hand, nedre 
armens underarm  

- Armposition/grepp: övre arm håller ett vridet 
grepp, nedre armen har underarmen tryckt mot 
stången 

- Leg position: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position 

- Kroppsposition: inverterad  

S76 
Underarm Flag Plank 

Open Legs 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, motsatta armens 
överarm  

- Armposition: inre armen är utsträckt och har 
kontakt med stången vid överarmen, yttre armen 
är böjd och handen har kontakt med stången  

- Grepp: inre armen är i ett överarmsgrepp, yttre 
armen är i ett flaggrepp  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna 

- Kroppsposition: kroppen och båda benen är 
vända nedåt i en 90° vinkel mot stången  

S77 X Pose  

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda fötterna, övre benets vrist 
(valfritt)  

- Armposition/grepp: båda armarna är i valfri 
fixerad position med ingen kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta 
- Kroppsposition: bålen är i en 90° vinkel mot 
stången 
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S78 Wenson Straddle 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand  
- Armposition/grepp: övre armen är böjd och 
har kontakt med stången, nedre armen är helt 
utsträckt och har kontakt med golvet  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position (utan kontakt med stången 
eller golvet). Övre benet ska vara stöttat av 
övre delen av triceps/axeln (armen) på samma 
sida. Benen ska inte ha någon kontakt med 
stången. 

- Kroppsposition: överkroppen är parallell med 
golvet  

- Startposition: från golvet 
- Vänligen se ordlistan: Startposition från golvet  

S79 Cupgrip X 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna,  
- Armposition: nedre armen är helt utsträckt; 
övre armen kan vara utsträckt eller böjd. 

- Grepp: övre handen i koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, höfterna är naturligt 
anpassade till kroppspositionen, benen är 
jämna  

- Kroppsposition: överkroppen är i en 90° vinkel 
mot stången och vänd i samma riktning  

S80 Floor Based Clock 

 

0.9 

- Kontaktpunkter: en hand 
- Armposition/grepp: övre armens hand har 
kontakt med stången, nedre armens hand har 
kontakt med golvet, inre armen (valfritt), 
skuldra (valfritt)  

- Benposition: båda benen är utsträckta och 
stängda  

- Kroppsposition: roterande  
- Startposition: i valfri fixerad startposition med 
en hand på stången och en hand på golvet, 
utför kroppen ett helt 360° varv för att 
återkomma till startpositionen 

S81 
Forearm Balance 

Plank 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: övre armens armveck, nedre 
armens underarm  

- Armposition/grepp: övre armen är i ett 
armveckgrepp, nedre armen har underarmen 
tryckt mot stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna, parallella med golvet, 

- Kroppsposition: inverterad  

S82 
Handstand Plank Side 

Split 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, toppen av huvudet 
(valfritt) 

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta; övre armen har kontakt med 
stången, nedre armen har kontakt med golvet.  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna i en straddle position 

- Kroppsposition: kroppsvinkel och nedre benet 
är parallella mot golvet  

- Startposition: från golvet  
- Vänligen se ordlistan: Startposition från golvet  
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S83 Iguana Airwalk 

 

0.9 

- Håll positionen: gå i minst två (2) sekunder, 
slutpositionen - Iguana horizontal ς måste 
hållas en kort stund  

- Kontaktpunkter: händerna, nacke, skuldra 
- Armposition: övre armen är helt utsträckt, 
nedre armen kan vara böjd, armarna håller 
stången bakom ryggen i en iguana position  

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: gående rörelse 

- Kroppsposition: startposition är inverterad, i 
slutpositionen är kroppens hela längd parallell 
med golvet, inklusive ben  

- Startposition: Från en inverterad vertikal 
position utförs en långsam och stadig nedgång 
till  90° vinkel mot stången  

S84 
Janeiro Plank One 

Hand 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre arm, sidan av bålen 
- Armposition: Inre armen är böjd med 
överarmen och handen på stången, yttre armen 
är i valfri fixerad position med ingen kontakt 
med stången  

- Grepp: flaggrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna  

- Kroppsposition: kroppen är vänd nedåt i en 90° 
vinkel mot stången 

S85 
One Shoulder Side 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre arm, yttre armens hand, 
skuldra, nacke (valfritt) 

- Armposition/grepp: inre armen är helt utsträckt 
och har kontakt med stången, yttre armen är 
böjd och handen håller stången bakom huvudet 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, öppna  

- Kroppsposition: kroppen är 90° mot stången 

S86 
Shoulder Mount 
Plank Passé Hold 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra  
- Armposition: armarna är böjda 
- Grepp: valfritt grepp 
- Benposition: ett ben helt utsträckt, andra benet 
i passé i 90° mot stången 

- Kroppsposition: kroppen och det utsträckta 
benet är i en 90°vinkel mot stången  

- Startposition: från en έaerial shoulder mountέ, 
deadlift eller sänks ner till en planka  

S87 
Split Grip Reverse 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, sidan av 
midjan  

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta, 
inre armen nederst, yttre armen överst 

- Grepp: splittgrepp (omvänd) 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna  

- Kroppsposition: kroppen är vänd nedåt 90° 
vinkel mot stången  
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S88 
Split Grip Side Plank 

Legs Open 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, sidan av 
midjan 

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta, 
inre armen överst, yttre armen nederst arms 

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna  

- Kroppsposition: kroppen är vänd nedåt i en 90° 
vinkel mot stången  

S89 
Underarm Flag Plank 

Closed Legs 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, en överarm   
- Armposition: inre armen är utsträckt och har 

kontakt med stången vid överarmen, yttre armen är 
böjd och handen har kontakt med stången   

- Grepp: inre armen i överarmsgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: kroppen och båda benen är 
vända nedåt i en 90° vinkel mot stången  

S90 Back Grip Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, insida midja 
- Armposition: armarna är böjda, håller stången 
bakom ryggen 

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: kroppen är 90° mot stången 

S91 Back Support Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, midja, 
underarmen har inte kontakt med stången  

- Grepp: ryggstödsgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: kroppen är 90° mot stången 

S92 Cupgrip Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, höfterna 
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: övre handen i koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: kroppen är 90° mot stången 

S93 
Elbow/Neck Hold 

Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armvecken, nacken, båda 
biceps och skuldror (valfritt) 

- Armposition: båda armvecken håller om stången 
(omlindat bakom stången) på var sida om 
huvudet  

- Grepp: armvecksgrepp (båda armarna) 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen (från huvud till 
fötter) är i en 90°vinkel mot stången och är i 
samma riktning  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

S94 Elbow Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: övre armveck, nacke, nedre 
skuldra (valfritt ) 

- Armposition: övre armen har kontakt med 
stången i armvecket, nedre armen är helt 
utsträckt längs kroppen och har inte kontakt 
med stången  

- Grepp: armvecksgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: kroppen är 90° mot stången  

S95 
Forearm Supported 

Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: sidan av bålen, inre handen och 
underarm  

- Armposition/grepp: inre armen är böjd och 
håller stången, yttre armen är i valfri fixerad 
position utan kontakt med stången eller kroppen  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
öppna, parallella med golvet  

- Kroppsposition: överkroppen är parallell med 
golvet, vänd uppåt  

S96 Handstand Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: en hand, (toppen av huvudet 
valfritt) 

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta; övre arm har kontakt med stången, 
nedre armen har kontakt med golvet arms  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen i 90° mot stången 
- Startposition: från golvet  
- Vänligen se ordlistan: Startposition från golvet  

S97 Iguana Horizontal  

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder i 
slutpositionen  

- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra, 
(nacke valfritt) 

- Armposition: nedre armen kan vara böjd, övre 
armen är helt utsträckt, håller stången bakom 
ryggen i en iguana position 

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen i 90° mot stången 
- Startposition: från en position i luften, deadlift 
och sänks till en 90° horisontell vinkel mot 
stången, parallellt mot golvet  

S98 Iron Pencil 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta 
- Grepp: övre handen i koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen (från huvud till 
fötter) är i en 90°vinkel mot stången och är i 
samma riktning 
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Tekn. 
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S99 One Handed Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: sidan av bålen, yttre hand  
- Armposition: yttre handen håller stången över 
kroppen, inre armen i valfri fixerad position utan 
kontakt med stången eller kroppen 

- Grepp: yttre handen i koppgrepp eller basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet 

- Kroppsposition: vänd uppåt, skuldror är i linje 
med höfterna  

S100 
One Shoulder Side 
Plank Legs Closed 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: inre arm, yttre armens hand, 
skuldra, (nacke valfritt) 

- Armposition/grepp: inre armen är helt utsträckt 
och har kontakt med stången, yttre armen är 
böjd och handen håller stången ovan huvudet  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen i 90° mot stången 

S101 Shouldermount Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra, 
(nacke valfritt) 

- Armposition: armarna är böjda  
- Grepp: koppgrepp eller basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: rygg och ben är 90°mot stången   
- Startposition: frňƴ Ŝƴ έaerial shoulder mountέ 
position, deadlift och sänks ner till en planka 

S102 Split Grip Flag  

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda armarna, båda händerna, 
bröstkorg 

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta 
- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen i 90° mot stången 

S103 
Split Grip Leg 
Through Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, nedre delen av 
stussen har kontakt med stången  

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

Kroppsposition: hela kroppen (huvud till fötter) är 
rak och 90° mot stången   

S104 
Split Grip Reverse 

Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, insidan av 
nedre delen av bålen  

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta, 
inre armen nederst, yttre armen överst  

- Grepp: splittgrepp (omvänd) 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen är vänd nedåt, 90° 
mot stången   
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S105 Split Grip Side Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, insidan av 
nedre delen av bålen 

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta, 
inre armen överst, yttre armen nederst  

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen är vänd nedåt, 90° 
mot stången   

S106 Torso Support Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder  
- Kontaktpunkter: båda händerna, sidan av bålen 
- Armposition/grepp: nedre armen stöttar 
kroppen framför bålen med handen i kontakt 
med stången, övre armen är böjd och handen 
håller stången ovanför kroppen  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda 

- Kroppsposition: hela kroppen är vänd nedåt, 90° 
mot stången   

S107 720° Air Walk 

 

1.0 

- Håll positionen:  gå minst två (2) rotationer  
- Kontaktpunkter: båda händerna, midja (valfritt) , 
handled (valfritt) 

- Armposition/grepp: splittgrepp  
- Benposition: start i en upprätt valfri position, 
sträckt från stången. Kroppen utför helt 360° 
rotation (ben, höfter och bål) över huvudet, 
återvänder till startpositionen och upprepa. 

- Kroppsposition: upprätt som rör sig till 
inverterad  
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SNURRAR PÅ STATISK STÅNG 

Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

ST1 Back Hook Spin 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, knäveck och 
låret på inre ben  

- Grepp: brett basgrepp  
- Benposition: diamant 

- Kroppsposition: upprätt 
- Riktning i snurr:  bakåt  

ST2 Fireman Spin 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, båda vristerna  
- Grepp: brett basgrepp  
- Benposition: båda benen är böjda och har 
kontakt med stången vid vristerna  

- Kroppsposition: upprätt 

ST3 Front Hook Spin 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, knäveck och 
låret på inre ben  

- Grepp: brett basgrepp  
- Benposition: diamant 

- Kroppsposition: upprätt 
- Riktning i snurr: framåt  

ST4 
Outside Heel on Pole 

Stag Spin 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, en häl 
- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: benen är i en stagposition, 
parallellt med golvet  

- Kroppsposition: upprätt 

ST5 Chair Spin 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Grepp: brett basgrepp  
- Benposition: stolposition i 90° vinkel 

- Kroppsposition: upprätt 

ST6 Cradle Spin Tuck 1 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, höfterna, och 
övre delen av låren  

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: grupperad runt stången 

- Kroppsposition: horisontell 

ST7 Forwards Stag Spin 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Grepp: brett basgrepp  
- Benposition: benen är i stagposition 

- Kroppsposition: upprätt 
- Riktning i snurr: framåt 
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Kod 
Nr. Namn Element 

Tekn. 
Värde Kriterier 

ST8 Knee Hook Spin  

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, knävecket, lår 
och vad av det övre benet (valfritt) 

- Armposition: inre arm utsträckt och håller 
stången över inre knät, yttre handen i valfri 
fixerad position  

- Grepp: brett basgrepp  
- Benposition: inre benet är böjt framför stången, 
yttre benet är helt utsträckt bakom stången leg  

- Kroppsposition: upprätt 

ST9 Back Spin Attitude 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: yttre hand, inre underarm 
(valfritt) och hand  

- Grepp: underarmsgrepp 
- Benposition: benen är i en attitydposition, 
parallellt med golvet  

- Kroppsposition: upprätt 
- Riktning i snurr: bakåt  

ST10 
Body Spiral Reverse 

Grab 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 360° rotation i 
slutpositionen  

- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition: reverse spin börjar med en arm på 
stången till ett splittgrepp   

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: benen är i en stagposition i 
slutpositionen  

- Kroppsposition: upprätt i en vinkel från stången  

ST11 Carousel Diamond  

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: valfritt grepp  
- Benposition: diamant 
- Kroppsposition: upprätt 

ST12 Chair Spin Pike  

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition: båda armarna utsträckta  
- Grepp: valfritt grepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda i en pikposition, parallellt med golvet  

- Kroppsposition: upprätt 

ST13 Cradle Spin Tuck 2 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, höfterna, övre 
delen på låren  

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: grupperad runt stången  
- Kroppsposition: 90° vinkel mot stången 
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ST14 
Body Spiral One 

Hand 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: inre arm och hand, rygg 
- Armposition: inre handen har kontakt med 
stången  

- Grepp: överarmsgrepp 
- Benposition: båda benen är böjda  
- Kroppsposition: upprätt 

ST15 Cradle Spin Straddle 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, höfterna, låren 
(valfritt)  

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position  

- Kroppsposition: överkroppen är parallell med 
golvet  

ST16 Reverse Grab Pencil 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, båda armarna, 
övre delen av axlarna  

- Armposition: reverse spin börjar med en hand 
på stången till ett vridet grepp (handposition)  

- Grepp: vridet grepp  
- Benposition: båda benen slutar i en helt 
utsträckt ljusposition  

- Kroppsposition: utsträckt i en ljusposition 
vinklad bort från stången 

ST17 Split Grip Straddle 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position över höfterna 

- Kroppsposition: upprätt 

ST18 
Reverse Grab 

Straddle into Pencil 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, handleder 
(valfritt) 

- Armposition: reverse spin börjar med en arm på 
stången till ett splittgrepp   

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, sedan ljusposition   

- Kroppsposition: upprätt, vinklad från stången  

ST19 
Spinning into a 

Shoulder Mount 
Straddle 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra  
- Armposition: armarna är böjda  
- Grepp: valfritt grepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, parallellt med golvet  

- Kroppsposition: horisontell 
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ST20 Cup Grip Spin Pencil 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 360° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, en handled 
(valfritt), ingen underarms kontakt  

- Armposition: övre armen är helt utsträckta, 
nedre armen kan vara lite böjd  

- Grepp: båda händerna är i koppgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda 

- Kroppsposition: utsträckt i en ljusposition 
vinklad bort från stången 

ST21 
Cradle Spin into 

Extended Butterfly 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 360° rotation, där 
rotationen måste vara kvar tills butterfly 
extended är helt utsträckt 

- Kontaktpunkter: båda händerna, höfterna, övre 
delen av låren, övergången till båda händerna, 
en vrist  

- Grepp: splittgrepp 
- Benposition: grupperad position följt av 
splittposition 

- Kroppsposition: Cradle spin kraven och Butterfly 
extension gäller (se ST13 och S22) 

ST22 
Double Reverse Grab 

Body Spiral 1 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, handleder  
- Armposition: reverse spin börjar med en hand 
på stången, handen återgreppar stången och 
reverse-spin repeteras utan kontakt med golvet  

- Grepp: splittgrepp (andra gången bara) 
- Benposition: valfri fixerad benposition  
- Kroppsposition: upprätt i en vinkel från stången  

ST23 Phoenix Spin 1 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 360° rotation, där 
έhandspringέ fortfarande ska snurra  

- Kontaktpunkter: båda händerna, handleder  
- Armposition: reverse spin börjar med en hand 
på stången till vridet grepp handspring utan 
kontakt med golvet  

- Grepp: vridet grepp  
- Benposition: valfri fixerad benposition  
- Kroppsposition: kroppen rör sig till en inverterad 
position efter έhandspringέ 

ST24 
Double Reverse Grab 

Body Spiral 2 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst 720° rotation 
- Kontaktpunkter: båda händerna, handleder  
- Armposition: reverse spin börjar med en hand 
på stången, handen återgreppar stången och 
reverse-spin repeteras utan kontakt med golvet  

- Grepp: splittgrepp (båda gångerna) 
- Benposition: valfri fixerad benposition  
- Kroppsposition: upprätt i en vinkel från stången  
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ST25 
Double reverse grab 

into phoenix 1 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 720° rotation, där 
έƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎέ ŦƻǊǘŦŀǊŀƴŘŜ ǎƪŀ ǎƴǳǊǊŀ  

- Kontaktpunkter: båda händerna, handleder  
- Armposition: kraven för Double reverse grab 
body spiral 1 gäller (se ST22), slutar i έtwisted 
grip lift handspringέ ǳǘŀƴ ƪƻƴǘŀƪǘ ƳŜŘ ƎƻƭǾŜǘ 

- Grepp: vridet grepp ς i slutposition  
- Benposition: valfri fixerad benposition  
- Kroppsposition: upprätt som övergår till 
inverterad  

ST26 Phoenix Spin 2 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 360° rotation, där 
έƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎέ ŦƻǊǘŦŀǊŀƴŘŜ ǎƪŀ ǎƴǳǊǊŀ  

- Kontaktpunkter: båda händerna, handleder  
- Armposition: reverse spin börjar med en hand 
Ǉň ǎǘňƴƎŜƴ ǘƛƭƭ Ŝǘǘ ǾǊƛŘŜǘ ƎǊŜǇǇ έŘŜŀŘƭƛŦǘ 
ƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎέ ǳǘŀƴ ƪƻƴǘŀƪǘ ƳŜŘ ƎƻƭǾŜǘ 

- Grepp: vridet grepp  
- Benposition: benen slutar i valfri fixerad 
benposition  

- Kroppsposition: ryggen är mot stången för 
έǊŜǾŜǊǎŜ ǎǇƛƴέΣ ƪǊƻǇǇŜƴ ǊǀǊ ǎƛƎ ǎŜŘŀƴ ǘƛƭƭ 
ƛƴǾŜǊǘŜǊŀŘ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŜŦǘŜǊ έƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎέ utan att 
ändra riktning (dvs, vända ryggen), höfterna 
måste vara vända uppåt. 

ST27 Chinese grip phoenix 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation, där 
έƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎέ ŦƻǊǘŦŀǊŀƴŘŜ ǎƪŀ ǎƴǳǊǊŀ  

- Kontaktpunkter: båda händerna, en handled  
- (valfritt), ingen underarm har kontakt 
- Armposition: börjar med båda händerna i 
koppgrepp, nedre handen återgreppar stången 
medan snurren fortsätter i koppgreppet, lyftet 
sker utan kontakt med golvet  

- Grepp: koppgrepp ςi ljusposition med båda 
händerna, endast övre handen i inverterad 
position  

- Benposition: snurren börjar i ljus (se ST20 för 
minimikrav), och slutar i valfri fixerad 
benposition  

- Kroppsposition: ljusposition för snurr, inverterad 
för slutpositionen  

ST28 
Double reverse grab 

into phoenix 2 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation, där 
έƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎέ ŦƻǊǘŦŀǊŀƴŘŜ ǎƪŀ ǎƴǳǊǊŀ  

- Kontaktpunkter: båda händerna, handleder  
- Armposition: krav för έDouble reverse grab body 
spiral 2 έƎŅƭƭŜǊ (se ST24), slutar i vridet grepp 
handspring utan kontakt med golvet 

- Grepp: vridet grepp ς i slutposition  
- Benposition:  valfri fixerad benposition  
- Kroppsposition: upprätt som övergår till 
inverterad  
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ST29 
Forearm Balance 
Handspring Spin 

 
 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation, där 
έƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎέ ŦƻǊǘŦŀǊŀƴŘŜ ǎƪŀ ǎƴǳǊǊŀ  

- Kontaktpunkter: en hand i en-hands snurr; en 
underarm och en hand med handled/underarm 
(valfritt) i slutpositionen 

- Armposition/grepp: börjar med en 
enhandssnurrposition, yttre handen greppar 
stången med ett basgrepp. Sen medan snurren 
fortsätter lyfter man sig in till ett 
underamsbalanserat handspring-position, med 
övre handen i vridet grepp och nedre 
underarmen tryckt mot stången. Lyftet sker 
utan kontakt med golvet. 

- Benposition: snurren börjar i ljusposition och 
slutar i valfri fixerad position  

- Kroppsposition: upprätt position i en en-hands-
snurr, inverterad till en underarmsbalanserad 
handspring (S75) i slutpositionen  
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SNURRAR PÅ ROTERANDE STÅNG 

Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP1 Back Hook Twist Spin 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett knäveck, motsatt hand  
- Armposition: yttre armen är utsträckt och håller 
stången bakom kroppen, inre armen är utsträckt 
och håller motsatta benets fot 

- Benposition: inre benet är böjt runt stången, 
yttre benet är helt utsträckt framför kroppen 

- Kroppsposition: upprätt 

SP2 Fireman Spin Chair 

 

0.1 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, båda knäna  
- Grepp: brett basgrepp   
- Benposition: låren är parallella med golvet och 
låren är stängda  

- Kroppsposition: upprätt 

SP3 Helix Spin  

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: yttre benets knäveck, inre 
armens hand, inre armen (valfritt), midjan 

- Armposition: Inre handen håller stången bakom 
yttre knät, yttre handen håller inre foten  

- Benposition: yttre benet greppar stången i 
knävecket, inre benet är böjt  

- Kroppsposition: inverterad  

SP4 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 1 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett knäveck och ett lår  
- Armposition/grepp: båda händerna håller 
benen vid vristerna/smalbenen  

- Leg position: fang position 
- Kroppsposition: inverterad   
- Startposition: med minst en fot på golvet  

SP5 Pencil Forearm Grip 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, en underarm  
- Armposition: en arm i underarmsgrepp, andra 
armen är helt utsträckt och har kontakt med 
stången över den andra handen. 

- Grepp: underarmsgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda i ljusposition  

- Kroppsposition: upprätt 

SP6 Twisted Spin 

 

0.2 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett bens hela längd, vad, lår 
och andra benets knäveck, höfter, sidan av 
bålen, rygg, nacke (valfritt) 

- Armposition/grepp: armarna är i valfri fixerad 
position, ingen hand har kontakt med stången  

- Benposition: ett ben är helt utsträckt längst mer 
stången, andra benet är böjt runt stången 

- Kroppsposition: upprätt, huvudet är på samma 
sida av stången som det böjda benet  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP7 Ballerina 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: insida lår, vad, en hand, inre 
arm, sidan av bålen, rygg 

- Armposition/grepp: inre armen håller om 
stången bakom kroppen, yttre armen är böjd 
och håller stången vid samma nivå som huvudet 
eller högre  

- Benposition: sätesposition medbenen böjda och 
grupperade på ena sidan av stången  

- Kroppsposition: upprätt 

SP8 
Carousel Spin Elbow 

Grip 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett armveck och en hand 
- Armposition: övre armvecket håller stången, 
nedre armen är helt utsträckt och har kontakt 
med stången  

- Grepp: armvecksgrepp  
- Benposition: diamant 
- Kroppsposition: upprätt 

SP9 Inverted Straddle 2 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, sidan av bålen  
- Armposition/grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position, parallella med golvet  

- Kroppsposition: inverterad  

SP10 Seated Side Tuck 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: insida lår  
- Armposition/grepp: armarna håller om 
grupperade benen wrap  

- Benposition: grupperad, med stången mellan 
låren i en sätesposition  

- Kroppsposition: kroppen i en 90° vinkel mot 
stången  

SP11 Underarm Hold 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre överarm, inre övre lår, inre 
knät, yttre foten, yttre benets smalben/vad 
(valfritt) 

- Armposition: armarna i en valfri fixerad position, 
händerna har ingen kontakt med stången Bara 
den inre armen har kontakt med stången  

- Grepp: överarmsgrepp  
- Benposition: ett ben är helt utsträckt längs med 
stången, det andra knät är böjt  

- Kroppsposition: upprätt 

SP12 Vortex Spin 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre armens armveck, insidan 
av inre benets lår, yttre benets vad  

- Armposition: händerna är knäppta över och 
bakom huvudet. Inre armens armveck har 
kontakt med stången.   

- Grepp: armvecksgrepp.  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta 
- Kroppsposition: upprätt 
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP13 Wrap Grip Spin 

 

0.3 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: skuldra och samma arm  
- Armposition: en arm är i ett omlindat grepp, 
andra armen är i valfri fixerad position utan 
kontakt med stången 

- Grepp: omlindat grepp   
- Benposition: i valfri fixerad position utan 
kontakt med stången    

- Kroppsposition: upprätt 

SP14 Body Spiral No Hands 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre överarm, inre knät och 
baksida lår  

- Armposition/grepp: armarna i valfri fixerad 
position utan handkontakt med stången. Bara 
inre armen har kontakt med stången  

- Grepp: överarmsgrepp  
- Benposition: yttre benet är helt utsträckt, inre 
benet är böjt kring stången vid knät  

- Kroppsposition: upprätt med ett bakåtlut  

SP15 Clef Spin 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: yttre hand, inre armveck och 
underarm, lår och inre benets knä, yttre benets 
vad   

- Armposition/grepp: yttre handen håller stången 
över huvudet, inre armen är i armvecksgrepp 
och håller yttre benets vrist  

- Benposition: inre benet är helt utsträckt, yttre 
benet och korsade framför inre benet 

- Kroppsposition: upprätt, bål är vänd från 
stången  

SP16 
Cradle Spin Tuck No 

Hands 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: höfter, bål, övre delen av låren  
- Armposition/grepp: armarna är lindade runt 
benen  

- Benposition: grupperad 
- Kroppsposition: kroppen är i en 90° vinkel mot 
stången  

SP17 Inverted Bodyspiral  

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre arm och hand, yttre 
armveck, skuldra och yttre armens överarm, 
armveck, sidan av bålen, rygg, inre benets 
knäveck och yttre benets lår  

- Armposition/grepp: inre armen håller stången, 
yttre armens armveck har kontakt med stången  

- Benposition: inre benet är i passé framför 
stången, yttre benet är helt utsträckt bakom 
stången  

- Kroppsposition: inverterad  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP18 
Inverted Thigh Hold 

Tuck 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: insida lår, bål 
- Armposition/grepp: armarna håller om benen 
utan kontakt med stången 

- Benposition: inverterad gruppering 
- Kroppsposition: inverterad med ryggen vänd 
nedåt  

SP19 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 2 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett knä och ett lår  
- Armposition/grepp: båda händerna håller 
benen vid vristerna/smalbenen  

- Benposition: fangposition 
- Kroppsposition: inverterad   
- Startposition: aerial position på stången  

SP20 Seahorse 

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en hand (andra handen 
valfritt), ett knäveck och baksida lår, vrist 
(valfritt), stuss 

- Armposition: minst en hand håller stången ovan 
huvudet, andra handen i valfri fixerad position  

- Grepp: bas-eller koppgrepp or  
- Benposition: ett ben greppar stången vid 
knävecken, andra benet korsar första benet med 
valfri vristkontakt med stången  

- Kroppsposition: upprätt, vinklad från stången  

SP21 
Straddle Spin 2 

Hands Up  

 

0.4 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition/grepp: basgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i 
straddle position, parallella med golvet eller 
högre än höfterna  

- Kroppsposition: upprätt 

SP22 Broken Doll 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: yttre benets häl/vrist, sidan av 
bålen, rygg, minst en arm, ingen handkontakt  

- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta i 
valfri fixerad position, samma arm och ben har 
kontakt med stången 

- Benposition: båda benen är böjda   
- Kroppsposition: inverterad  

SP23 
Butterfly Twist No 

Hands 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett ben, bröstkorg, motsatt ben 
(ingen handkontakt), samma axel (valfritt) 

- Armposition/grepp: en arm är böjd och håller 
om stången och handen håller motsatta knä/lår, 
andra armen är helt utsträckt och handen håller 
bakre benets smalben/vrist/fot  

- Benposition: ett ben är böjt runt stången, andra 
benet är böjt bakåt  

- Kroppsposition: inverterad  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP24 
Cradle Spin Pike No 

Hands  

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: höfter, bål, lår 
- Armposition/grepp: båda armarna håller om 
benen utan kontakt med stången 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda i en pikposition  

- Kroppsposition: lindad runt stången och parallell 
med golvet  

SP25 Elbow Spin Attitude  

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda armvecken, 
skulderbladen  

- Armposition: båda armvecken håller stången, 
utan handkontakt med stången  

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen är i attitydposition, 
parallell med golvet 

- Kroppsposition: ryggen är mot stången  

SP26 Gargoyle Spin 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: vad och övre benets knäveck, 
baksidan av nedre benets lår, knä (valfritt) 

- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta, 
händerna håller motsatta bens fot/vrist smalben  

- Benposition: båda benen är böjda 
- Kroppsposition: vänd nedåt, överkroppen är i en 
horisontell position 

SP27 Iguana Fang 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra, lår/ 
stuss (valfritt) 

- Armposition: iguana arm position 
- Grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen är böjda i en fang 
position 

- Kroppsposition: inverterad, ländryggen böjd  

SP28 Inverted Stand Spin 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett ben, bröstkorg, motsatt arm 
(ingen handkontakt), samma axel (valfritt) 

- Armposition/grepp: en arm är böjd och håller 
om stången med handen som håller motsatta 
knä/lår, andra armen är i valfri fixerad position 
utan kontakt med stång eller kropp  

- Benposition: ett ben är böjt runt stången, andra 
benet är helt utsträckt och parallellt med 
stången.  

- Kroppsposition: inverterad  

SP29 Meathook Pike Spin 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en hand och arm, skuldra 
(valfritt), lår, höfter, bål 

- Armposition/grepp: inre armen är helt utsträckt 
och håller stången, yttre armen är i valfri fixerad 
position utan kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda i en pikposition  

- Kroppsposition: lindad kring stången  

  



77 

Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP30 Pencil Spin Basic Grip 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition/grepp: basgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda i en ljusposition  

- Kroppsposition: upprätt och parallellt med 
stången  

SP31 
Split Grip Leg 
Through Spin 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, en vad, vrist 
(valfritt) 

- Armposition/Grepp: båda armarna är helt 
utsträckta i ett splittgrepp. En arm är över benet 
medan den andra armen är under benet och har 
kontakt med benet på samma sida. 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition l 

- Kroppsposition: upprätt 

SP32 
Underarm Meathook 

Straddle Spin  

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre armens överarm, bål, lår  
- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta, yttre armen är i valfri fixerad 
position, inre armen är i ett överarmsgrepp 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position 

- Kroppsposition: inverterad  

SP33 
Vertical Half Split 

Spin 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre armens underarm, 
armveck (valfritt), främre benets hela längd, lår 
och bakre benets knä, bäcken  

- Armposition: inre armen håller om stången och 
håller det främre benets vrist/vad. Yttre armen 
är helt utsträckt och handen håller bakre benets 
fot/vrist   

- Grepp: omlindat grepp  
- Benposition: halv splitt position med främre 
benet helt utsträckt och har kontakt med 
stången, bakre benet böjt  

- Kroppsposition: upprätt 

SP34 
Wrap Grip Straddle 

Spin 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, inside arm, 
inside leg 

- Armposition/grepp: inre armen är i ett omlindat 
grepp. Yttre armen är utsträckt  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position. Inre benet har kontakt med 
stången. Yttre benet har kontakt med kroppen  

- Kroppsposition: inverterad  

SP35 
Butterfly Extended 

Twist No Hands 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en fot och en vrist/smalben, en 
skuldra och nacke, rygg (valfritt)  

- Armposition/grepp: armarna är i valfri fixerad 
position utan kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, en 
fot har kontakt med stången, motsatt ben är 
sträckt från stången  

- Kroppsposition: inverterad 
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP36 
Elbow Hold Inverted 

Scissor 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: yttre armvecket, båda låren, 
sidan av bålen, rygg, nacke, yttre skuldran  

- Armposition/grepp: inre armen är helt utsträckt, 
handen håller motsatta (övre)benet. Yttre armen 
håller om stången över huvudet, handen håller 
inre benets vrist. Inga händer har kontakt med 
stången. 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, övre 
benet är parallellt med golvet legs  

- Kroppsposition: inverterad  

SP37 Elbow Hold Split Spin 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre armveck (inklusive bicep 
och underarm), rygg, stuss (valfritt)  

- Armposition: en arm håller armvecksgrepp, 
andra armen håller motsatta benets vrist/vad  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition, med främre foten högre än 
höfterna  

- Kroppsposition: upprätt 

SP38 
Gargoyle Spin No 

Hands 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: vader, knäveck, baksida lår  
- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta 
utan kontakt med stången eller kroppen  

- Benposition: båda benen är böjda 
- Kroppsposition: vänd nedåt, överkroppen i en 
horisontell position 

SP39 Icarus Spin  

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre benets knäveck, yttre 
armens överarm, inre skuldran, nacke  

- Armposition: inre armens skuldra på stången, 
yttre armen i valfri position där underarmen har 
kontakt med stången 

- Benposition: inre benet greppar stången i 
knävecket, yttre benet i valfri position  

- Kroppsposition: upprätt 

SP40 Muse Spin 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: händerna och en fot, vad 
(valfritt) 

- Armposition: armarna är helt utsträckta och 
händerna har kontakt med stången. En hand 
måste hålla stången mellan benen  

- Grepp: valfritt grepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta  
- Kroppsposition: vikt framåt där huvudet är lägre 
ner än höfterna  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP41 
One Handed 

Handspring Scissor 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en hand och underarm 
(valfritt), skuldra (valfritt), andra armens bicep, 
nacke, bakre benets vad, främre benet(valfritt), 
huvud  

- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta. 
En hand håller stången, andra håller motsatta 
benets vrist/vad.  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna i en sax position. 

- Kroppsposition: inverterad  

SP42 Vertical Split Spin 

 

0.6 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre armen inklusive handen, 
yttre underarm/handled, bål, båda benen, nedre 
foten, övre foten (valfritt) 

- Armposition/grepp: inre handen håller stången 
över huvudet, yttre armen är böjt och håller 
motsatta benets vrist.  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: upprätt 

SP43 
Back Arch Scissor 

Spin 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: sidan av bålen, inre armvecket, 
höft, och lår (valfritt) 

- Armposition/grepp: inre armen i armvecksgrepp 
och håller om bålen. Yttre armen är helt 
utsträckt och håller samma bens smalben/vrist  

- Benposition: benen är helt utsträckta och 
fötterna har ingen kontakt med stången  

- Kroppsposition: ländryggen böjd 

SP44 Brass Ring 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett knäveck, lår, stuss, bäcken 
(valfritt), en skuldra (valfritt), en arm, huvud, 
nacke (valfritt) 

- Armposition/grepp: båda händerna håller 
benens fötter/vrister  

- Benposition: båda benen är böjda. Stången är 
inte mellan benen (dvs, benen är på samma sida 
av stången). 

- Kroppsposition: inverterad böjd rygg, ryggen är 
vänd mot stången 

SP45 Elbow Spin 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: armveck  
- Armposition: en arm i armvecksgrepp, andra 
armen i valfri fixerad position utan kontakt med 
stången  

- Grepp: armvecksgrepp  
- Benposition: främre benet är böjt, bakre benet 
är helt utsträckt  

- Kroppsposition: upprätt vinklad ifrån stången  
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Nr. 
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Tekn. 
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SP46 
Elbow Hold Upright 

Scissor 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: yttre armvecket, båda låren, 
sidan av bålen, rygg, nacken, yttre skuldran 
(valfritt) 

- Armposition/grepp: inre armen är helt utsträckt 
och håller motsatta (nedre) benet. Yttre armen 
håller om stången över huvudet, med handen 
som håller inre benets vrist. Inga händer har 
kontakt med stången.  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
nedre benet är parallellt med golvet  

- Kroppsposition: upprätt 

SP47 Hand Based Split Spin 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda armarna och händer, en 
fot, överdelen av ryggen 

- Armposition: övre armen är helt utsträckt och 
håller stången, nedre armen håller om stången  

- Benposition: nedre foten balanserar på nedre 
handen, benen är i valfri splittposition  

- Kroppsposition: bålen är vänd från stången  

SP48 
One Handed Muse 

Spin 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en fotsula, handen på samma 
sida, samma vad (valfritt) 

- Armposition: båda armarna är helt utsträckta. 
En arm håller stången mellan benen. Andra 
armen är i valfri fixerad position utan kontakt 
med stången. 

- Grepp: basgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
öppna 

- Kroppsposition: vikt framåt där huvudet är lägre 
ner än höfterna  

SP49 Parallel Split Spin 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: brett basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition, parallella mot stången  

- Kroppsposition: upprätt 

SP50 
Tuck Through Spin 

Pike 

 

0.7 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, båda benens 
baksida  

- Armposition: armarna har ingen kontakt med 
benen  

- Grepp: splittgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
stängd pikposition eller korsade 

- Kroppsposition: kroppen och benen är framför 
stången i en 90° vinkel mot stången  

SP51 Cradle Spin No Hands 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: höfter och lårens övre del  
- Armposition/grepp: armarna har ingen kontakt 
med kroppen eller stången  

- Benposition: grupperad (benen stängda) 
- Kroppsposition: kroppen är i en 90° vinkel mot 
stången  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP52 Cradle Split 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en hand, höfter, framsida bål, 
ett lår 

- Armposition: en arm är helt utsträckt, handen 
håller stången, andra armen är böjd och handen 
håller motsatta benets vrist  

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition, i en rak linje och parallellt med 
golvet 

- Kroppsposition: parallell med golvet  

SP53 Cupgrip Pencil 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition: övre armen är helt utsträckt, nedre 
armen lätt böjd  

- Grepp: båda händerna håller koppgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
ljusposition  

- Kroppsposition: upprätt vinklad ifrån stången  

SP54 
Reverse Butterfly 

Extension 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en arm, skuldra, fot, vristen 
och övre benets smalben  

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta, inre armen håller stången, yttre 
armen håller det yttre benet  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition  

- Kroppsposition: inverterad  

SP55 Titanic Support 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: ett ben, andra benets lår, en 
axel/ sidan av nacken (valfritt), stuss, fot (valfritt) 

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta bakåt utan kontakt med stången  

- Benposition: båda benen är helt utsträckta 
- Kroppsposition: upprätt, överkroppen är böjd 
bakåt  

SP56 
Twisted Ballerina 

Split 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre ben, motsatt överarm, 
rygg, nacke (valfritt) 

- Armposition: Inre armen är i valfri fixerad 
position där bara överarmen har kontakt med 
stången. Yttre armen är helt utsträckt, håller 
yttre benets smalben över huvudet  

- Benposition: inre benet är helt utsträckt, ben 
och fot har kontakt med stången. Yttre benet är 
böjt bakåt med foten ovan huvudet i en 
ringposition och hålls med motsatt hand  

- Kroppsposition: upprätt, ländryggen böjd 
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP57 Twisted Brass Ring 

 

0.8 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre lår, stuss (valfritt), skuldra, 
överarm, nacke, huvud (valfritt). 

- Armposition/grepp: armarna är helt utsträckta. 
En arm håller motsatt fot över huvudet, andra 
armen håller motsatt vrist bakom ryggen  

- Benposition: inre knävecket är krokat runt 
stången, yttre benet är sträckt över huvudet 
eller i ringposition 

- Kroppsposition: inverterad, ländryggen böjd 

SP58 Closed Cross Bow 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, höfter, 
framsida bål, lår (valfritt) 

- Armposition: Båda armarna är helt utsträckta  
- Grepp: splittgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position framför stången och bakom 
armarna, benen har kontakt med triceps  

- Kroppsposition: överkroppen är parallell med 
golvet  

SP59 
Cross Bow 2 Hands 

on Pole 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition/grepp: splittgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
straddle position utan kontakt med stången  

- Kroppsposition: 90° vinkel mot stången  

SP60 
Elbow Grip Vertical 

Split 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda vaderna (knä och lår 
valfritt), övre vristen och nedre benets fot, 
armveck, inre armen  

- Armposition: inre armen håller om stången vid 
armvecket, yttre armen är i valfri fixerad position 
utan kontakt med stången 

- Grepp: armvecksgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
splittposition  

- Kroppsposition: inverterad  

SP61 Inverted Split Spin 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: inre armens överarm, yttre 
benet, nedre delen av ryggen (valfritt), stuss 
(valfritt) 

- Armposition: båda händerna håller inre benets 
vrist 

- Grepp: insida överarmsgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i 
splittposition  

- Kroppsposition: inverterad  

SP62 One Handed Spin 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en hand 
- Armposition/grepp: inre armen är utsträckt och 
har kontakt med stången, yttre armen är i valfri 
fixerad position utan kontakt med stången 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda i en ljusposition legs 

- Kroppsposition: upprätt, från stången, parallell 
med stången  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP63 Supported Sailor 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda vaderna, ett smalben, en 
vad, en han, en fot (valfritt) 

- Armposition/grepp: inre armen är helt utsträckt 
och har kontakt med stången, yttre armen är i 
valfri fixerad position utan kontakt med stången  

- Benposition: helt utsträckta och stängda 
- Kroppsposition: inverterad och utsträckt 

SP64 Teardrop Variation 

 

0.9 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda armarna och händerna, 
en skuldra, huvud (valfritt), båda vader 

- Armposition/grepp: en arm är helt utsträckt, 
andra armen kan vara böjd  

- Benposition: benen är stängda och helt 
utsträckta  

- Kroppsposition: inverterad, ryggen böjd, 
bröstkorgen är vänd nedåt 

SP65 Crossed Hands Plank 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: höftböjare och båda händerna 
- Armposition/grepp: korsgrepp  
- Benposition: båda benen är helt utsträckta och 
stängda, parallella med golvet  

- Kroppsposition: 90° vinkel mot stången  

SP66 Horizontal Split Spin 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en hand, sidan av bålen, 
underarm (valfritt) 

- Armposition: yttre armen är helt utsträckta, inre 
armen böjd och håller motsatta benets vrist  

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition och parallell med golvet utan 
kontakt med stången  

- Kroppsposition: bålen är horisontell 

SP67 No Hands Plank Spin 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation 
- Kontaktpunkter: bål och båda 
underarmarna/armbågar  

- Armposition/grepp: ingen handkontakt, båda 
armarna är helt utsträckta 

- Benposition: båda benen är helt utsträckta, 
parallella med golvet, höfter och ben är stängda  

- Kroppsposition: hela kroppen (huvud till fötter) 
är rak och i 90° mot stången med en tolerans på 
max 20° 

SP68 
One Handed Parallel 

Split Spin 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation 
- Kontaktpunkter: bara en hand  
- Armposition: inre armen är helt utsträckt och 
har kontakt med stången, yttre armen är böjd 
och håller motsatt ben över huvudet  

- Grepp: basgrepp 
- Benposition: båda benen är helt utsträckta i en 
spagatposition, parallell med stången  

- Kroppsposition: upprätt, från stången, parallell 
med stången  
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

SP69 Pole based clock 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna 
- Armposition/grepp: valfritt grepp 
- Benposition: startar i en upprätt position, benen 
och höfterna gör en cirkulär rotation (fan 
kick/flair) som passerar genom en inverterad 
position med höfterna ovanför huvudet, slutar 
en pik position (jack knife) över huvudet för 2 
gånger 

- Kroppsposition: upprätt/inverterad  

SP70 Sailor 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en triceps, båda vrister, ett 
smalben, en vad, en fot (valfritt) 

- Armposition/grepp: inre arm är utsträckt, och 
triceps har kontakt med stången; yttre arm är i 
valfri fixerad position utan kontakt med 
stången.  

- Benposition: helt utsträckta och stängda  
- Kroppsposition: inverterad och utsträckt 

SP71 
Split grip contortion 

spin 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: båda händerna, övre benets 
smalben, nedre benets knäveck  

- Armposition: övre hand håller stången ovanför 
smalbenet på övre ben, nedre hand håller 
stången nedanför det nedre låret    

- Grepp: splittgrepp.  
- Benposition: nedre ben måste vara utsträckt, 
med skenbenet på det övre benet i kontakt med 
stången  

- Kroppsposition: upprätt, bortvända från stången  

SP72 
Supported sailor back 

bend 

 

1.0 

- Håll positionen: i minst 720° rotation  
- Kontaktpunkter: en hand, en fot och smalbenet 
på samma ben  

- Armposition/grepp: båda armarna är helt 
utsträckta. Inre hand håller stången ovanför 
huvudet, den yttre handen håller samma ben i 
vrist/smalbens nivå  

- Benposition: båda ben är utsträckta. Fot och 
smalben på det inre benet har kontakt med 
stången, yttre ben sträckt bakåt  

- Kroppsposition: inverterad och hänger ifrån 
stången, ryggen är böjd  
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DEADLIFTS 

 
DEADLIFT (DL) 
Ett deadlift definieras av kroppens startposition. Fötterna måste röra golvet innan de går in i deadlift. Kroppen ska 
förlängas från stången innan den flyttas in i deadliftet.  
  
Stången ska INTE användas för att hjälpa deadliftet och benen ska inte användas för att skapa momentum i en 
svängande / sparkningsrörelse. Deadliftet måste sluta i ett helt inverterat läge. Ett deadlift kan utföras på antingen 
statisk eller roterande stång.  
 
a - Lägsta poängvärde är för ett  deadlift (från golvet) med böjda ben  
 
b - Andra poängvärdet är för ett  deadlift (från golvet) med båda benen helt utsträckta och öppna 
 
c ς Tredje poängvärdet är för ett deadlift med båda benen helt utsträckta och stängda  
 
 
AERIAL DEADLIFT (ADL) 
Ett aerial (luftburet) dead lift definieras av kroppens startposition. Inga delar av kroppen får vara i kontakt med golvet. 
Kroppen ska fixeras och hängas bort från stången och benen är parallella med stången innan den flyttas in i den dead 
liftet . Benen måste vara stängda innan man börjar med deadliftet. Stången ska INTE användas för att hjälpa till med 
dead liftet  och benen ska inte användas för att skapa momentum eller svängrörelse. Ett dead lift måste sluta i ett helt 
inverterat läge. Ett dead lift kan utföras på antingen den statiska eller den roterande stången och kan utföras från en 
statisk position eller från en snurrande position.  
 
a - Fjärde poängvärdet är för ett  aerial deadlift med böjda ben  
  
b - Femte punktvärdet är för ett  aerial deadlift med båda benen helt utsträckta och öppna    
  
c - Sjätte punktvärdet är för ett aerial deadlift med båda benen helt utsträckta och stängda  
 
När du anger deadlift i det obligatoriska formuläret ange DL (DL) eller aerial deadlift (ADL), deadliftets nummer och 
bokstaven representerar vilket dead lift som har valts (a, b eller c), till exempel ADL3c, DL8a.  
 
För (b) deadlift: Vänligen notera att den tävlande måste ha benen öppna under deadliftet till dess att de är i en 
inverterad position, då de tillåts att stänga sina ben.  
 
För (c) deadlift: Vänligen notera att den tävlande måste ha stängda ben under deadliftet till dess att de är i en 
inverterad position, då de tillåts att öppna sina ben  
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DEADLIFTS 

Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

DL1/  
ADL1 

Deadlift from 
shoulder mount grip 

 

a - 0.1 
b - 0.2 
c - 0.3 
a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.7 

- Kontaktpunkter: båda händerna, en skuldra 
- Armposition/ grepp: båda händerna i valfritt 
grepp  

DL2/  
ADL2 

Deadlift from  
twist grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.7 

- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition/ grepp: Vridet grepp 

DL3/  
ADL3 

Deadlift from 
 flag grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Kontaktpunkter: inre arm, yttre hand, 
underarm, överarm, sidan av bålen (valfritt) 

- Armposition/ grepp: flaggrepp 
- Kroppsposition: kroppen är vänd nedåt  

DL4/  
ADL4 

Deadlift from 
forearm handspring 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Kontaktpunkter: nedre underarm, övre handen 
- Armposition/ grepp: underarmsgrepp 
- Startposition: upprätt 

DL5/  
ADL5 

Deadlift from 
iguana grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Kontaktpunkter: båda händerna, rygg, bakhuvud 
(valfritt) 

- Armposition: övre armen är helt utsträckt, nedre 
armen kan vara böjd och håller stången i en 
inverterad position bakom ryggen  

- Grepp: basgrepp 

DL6/  
ADL6 

Deadlift from  
neck hold  

 

a - 0.3 
b - 0.4 
c - 0.5 
a - 0.6 
b - 0.7 
c - 0.9 

- Kontaktpunkter: nacke, båda armarna  
- Armposition: båda armarna är helt utsträckta 
- Grepp: vridet grepp 
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Kod 
Nr. 

Namn Element 
Tekn. 
Värde 

Kriterier 

DL7/  
ADL7 

Deadlift from  
cup grip 

 

a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.6 
a - 0.7 
b - 0.8 
c - 1.0 

- Kontaktpunkter: båda händerna  
- Armposition/ grepp: övre handen är i ett 
koppgrepp 

DL8/  
ADL8 

Deadlift from  
elbow hold 

 

a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.6 
a - 0.7 
b - 0.8 
c - 1.0 

- Kontaktpunkter: ett armveck, övre rygg, nacke, 
skuldra 

- Armposition: övre armen håller armvecksgrepp, 
nedre armen är i valfri fixerad position med 
ingen kontakt med stången eller den andra 
armen. 

- Grepp: armvecksgrepp 

ADL9 Aerial Basic Invert 

 

a - 0.1 
b - 0.2 
c - 0.3 

- Kontaktpunkter: sidan av bålen, armarna, stuss 
(valfritt) 

- Armposition/ grepp: basgrepp 
 
* Vänligen notera: ingen golvbaserad version  
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OBLIGATORISKA ELEMENT DUBBEL 
5Ŝǘ ŅǊ ǾƛƪǘƛƎǘ ŀǘǘ ŦǀƭƧŀ ƳƛƴƛƳƛƪǊŀǾŜƴ Ǉň ŜƭŜƳŜƴǘŜƴ ǎƻƳ ŦǊŀƳƪƻƳƳŜǊ ǳƴŘŜǊ έYǊƛǘŜǊƛŜǊέΦ  

Teckningarna är endast för vägledning.  
 

SYNKRONISERADE PARALLELLA ELEMENT 

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

SYN1 

Different Direction to 
the Pole 
ELLER 

Horizontal Position 
ELLER 

Vertical to the Pole 
ELLER 

Mirror Image 
 

 

0.1/ 
1.0 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Det här elementet måste vara ett 

flexibilitets- eller styrkelement som valts 
av de obligatoriska elementen i singel-
kategorin. Samma element måste 
användas för alla utom spegelbild (som 
här är definierat som Sammanhängande 
spegelbild 

- Partners måste vara parallella med 
varandra. 

- Om spegelbildsversionen av SYN 1 utförs, 
där två parallella moment består av olika 
element, gäller det tekniska värdet för 
elementet med det lägre värdet. 

- Var god också inkludera elementskoden i 
obligatorisk formuläret (t ex SYN1 / F10 
eller SYN1 / S40, etc.). Ange endast 
namnet på det enskilda elementet som 
ska utföras. 

- Det kan utföras på samma stång eller på 
2 separata stänger. 
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SYNKRONISERADE HOPLÄNKADE ELEMENT 

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

SYN2 Floor Based Position 1 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Partner ska sammanlåsa sig i en synkroniserad 
hoplänkad uppochnervänd golvbaserad 
position 

- Ben måste vara i valfri fixerad position. Endast 
hand- eller armkontakt med golvet. 

- Partners måste vara vända mot varandra. 

SYN3 Floor Based Position 2 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Partner ska vara inflätade i varandra i en 
synkroniserad inflätad inverterad luftburen 
position på stången 

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad 
position 

- Partners måste vara en spegelbild av varandra 

SYN4 
Upright Aerial 

Position 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder Partner 
ska vara inflätade i varandra i en synkroniserad 
inflätad upprätt luftburen position på stången  

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad 
position 

- Partners måste vara en spegelbild av varandra 

SYN5 
Horizontal Aerial 

Position 1 

 

0.6 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Partner ska vara fastlåsta i en synkroniserad 
hoplänkad horisontell lyft position på stången. 
Bådas bål är i horisontella positioner.  

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad 
position 

- Partners måste vara en spegelbild av varandra 

SYN6 
Inverted Aerial 

Position 

 

0.6 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Partner ska vara inflätade i varandra i en 
synkroniserad inflätad inverterad luftburen 
position på stången 

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad 
position 
Partners måste vara en spegelbild av varandra 

SYN7 
Horizontal Aerial 

Position 2 

 

1.0 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Partner ska vara fastlåsta i en synkroniserad 
hoplänkad horisontell lyft position på stången. 
Åtminstone en arm ska vara hoplänkad. Bådas 
bål är i horisontella positioner.  

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad 
position 

- Partners måste vara en spegelbild av varandra 
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SYNKRONISERADE BALANSERANDE PARTNERELEMENT 

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

SYN8 
Balance in Upright 

Position 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Ett element med partners mot varandra, 
balanserande kan inte utföras utan varandra 

- Partners måste vara en spegelbild av varandra 

SYN9 
Balance Facing Each 

Other  

 

0.6  

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Ett element med partners mot varandra, 
balanserande kan inte utföras utan varandra 

- Partners måste vara en spegelbild av varandra 

SYN10 
Balance in Same 

Direction 

 

0.6 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder  
-  Ett element där partners är emot varandra, 
balanserande och kan inte utföras utan varandra 
- Partners har kroppen riktat åt samma håll  
- Partners måste vara en spegelbild av varandra 

SYN11 
Balance Facing Away 

From Each Other 

 

0.7 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Ett element med partners ifrån varandra och 
balanserade och kan inte utföras utan varandra  

- Partners måste vara en spegelbild av varandra 
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BALANSERANDE PARTNERELEMENT 

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

BLN1 Layback Position 1 

 

0.2 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den balanserande (nedre)partnern är i en layback 
position och håller stången bara med benen 

- Den övre partnern är antingen stående eller 
sittande på den nedre partnern och håller 
stången med en hand eller armvecket 
Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN2 Horizontal Balance 

 

0.3 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den nedre partnern är i en horisontell position 
vänd uppåt och håller stången endast med låren. 

- Den övre partnern står eller sitter på den nedre 
partnern, och håller stången endast med en hand 
och/eller arm  

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN3 Layback Position 2 

 

0.3 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den övre partnern är i en έlaybackέ-position och 
håller stången bara med benen 

- Den nedre partnern är i en upprätt valfri fixerad 
position och håller stången bara med en hand, 
samt supportar den övre partnern med andra 
handen  

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN4 Layback Balance 

 

0.3 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den nedre partnern är i en layback-position 
(S17/S27) och håller stången bara med benen. 
Nedre partnerns armar är helt utsträckta och 
båda händer har endast kontakt med den övre 
partnerns fot/fötter. 

- Den övre partnern är i en upprätt valfri upprätt 
position och balanserar på den nedre partnerns 
händer, och håller stången bara med en hand 
och/eller armveck  

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN5 Seated Balance 1 

 

0.3 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder  
-  Den stöttande (nedre) partnern är i en upprätt 
sittande position 

-  Den balanserade övre partnern är i en valfri 
uppochnervänd position och balanserar på den 
nedre partnern. Endast skenben/vad och fötter 
får ha kontakt med stången. 

-  Båda partners måste ha kontakt med stången  

BLN6 
Shoulder Mount 

Balance 1 

 

0.3 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den övre partnern är i en upprätt position med 
ryggen böjd i en båge och har ingen kontakt med 
stången med händerna eller armarna.  

- Den undre partner utför en shouldermount 
straddle position och håller den övre partner i 
knähöjd med armarna 

- Båda partners måste ha kontakt med stången. 
Handkontakt med stången är inte tillåtet. 
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

BLN7 
Horizontal Inverted 

Position  

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den övre partnern är i en uppåtvänd position och 
parallell med golvet, greppande stången med 
låren. Endast 40° tolerans för kroppen.  

- Den nedre partnern är i en valfri uppochnervänd, 
fixerad hängposition. Den hängande partnern 
håller i den övre partnern endast med en eller 
båda fötterna.  

- Endast en partner har kontakt med stången 

BLN8 
Shoulder Mount 

Balance 2 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den nedre partnern är i en shoulder mount- 
position och håller upp den övre partnern genom 
att trycka upp dennes ben med sina egna ben. 

- Övre partnern: bål och ben måste vara utsträckta 
i en rak linje 

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN9 
Superman And Knee 

Hold Position 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den balanserande (översta) partnern är i en 
supermanposition och håller stången bara med 
benen, höfterna och benen är parallella med 
golvet 

- Den stöttande (nedre) partnern är i en knee hold 
position och stöttar den övre partnern med sin 
hand 

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN10 X Pose Balance 1 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
- Den stöttande partnern är i en valfri upprätt 
bakåtböj-position och endast benen är i kontakt 
med stången, utan kontakt med golvet 

- Den balanserade partnern är i en X pose position, 
balanserad på den stödjande partnern. Den 
balanserande partnern får ha kontakt med 
stången, men inte på ett sätt som stödjer dennes 
vikt. 

BLN11 Handstand Position 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den stöttande (undre) partnern är i en horisontell 
position med ansiktet uppåt och håller endast 
med låren, 40° tolerans på kroppen vinkel, den 
övre balanserande partnern står i ett 
handstående med kroppen lutandes mot stången.  

- Ingen hand eller arm får vara kontakt med 
stången 

- Båda partners måste ha kontakt med stången. 

BLN12 Pencil Hug Balance 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den övre partner är I en upprätt position med 
ryggen böjd i en båge. Endast benen har kontakt 
med stången (ingen höftkontakt får förekomma)  

- Den undre partnern utför en Pole Hug Pencil. 
kriterier för Pole Hug Pencil måste följas. (se S5)  

- Den undre partner stödjer den övre partnern vid 
knäveckshöjd med armarna  
Båda partners måste ha kontakt med stången. 
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

BLN13 
Shoulder Mount 

Balance 3 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den stöttande (nedre) partnern är i en shoulder 
mount-position och håller den övre partnern 
genom att trycka honom/henne vid höften med 
sina ben 

- Balanserande (nedre) partnern: bål och ben 
måste vara utsträckta i en rak linje 
Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN14 Superman Position 1 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den nedre partnern är i en έ{upermanέ-position, 
där benen är parallella med golvet och utan 
handkontakt med stången. 

- Den övre partnern är i en uppochnedvänd 
position, har kontakt med stången och balanserar 
på den nedre partnerns ben. Den övre partnern 
får inte ha kontakt med båda benen. 
Båda partners måste ha kontakt med stången. 

BLN15 Titanic Balance 1 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den nedre partnern är i en titanic position där 
benen är böjda. Rumpan och benen kan vara i 
kontakt med stången, axel/nackkontakt är valfri 
Ingen hand/arm eller fotkontakt med stången 

- Den övre partnern står på den nedre partnerns 
fötter och håller stången med en hand eller 
armvecket bara 
Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN16 Cupid Balance 1 

 

0.6 

-  Håll positionen i minimum två (2) sekunder 
-  Ett hoplänkat balanselement där båda partners 

har kontakt med stången.  

-  5Ŝƴ ƴŜŘǊŜ ǇŀǊǘƴŜǊ ǳǘŦǀǊ Ŝƴ έ/ǳǇƛŘέ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ƳŜŘ 

armvecksgrepp.  

-  Den övre partnern utför ett axelstående 

balanserandes på den nedre partnern. Benen är 

fullt utsträckta i en valfri fixerad position. Bålen är 

parallell mot stången.  

-  Partnerna är vända åt motsatta håll.  

-  Båda partners måste ha kontakt med stången, 

men får inte ha handkontakt med stången. 

BLN17 
Layback - X Pose 

Balance 1 

 

0.6 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder. 

-  5Ŝƴ ǀǾǊŜ ǇŀǊǘƴŜǊƴ ŅǊ ƛ έ[ŀȅōŀŎƪέ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ǳǘŀƴ 

handkontakt med stången.  

-  Den nedre partnern utför en X-position med 

bålen horisontell och den övre foten är mellan 

den övre partners ben. 

-  Båda partners kan ha kontakt med stången. 

BLN18 
Shoulder Mount 
Plank Balance 

 

0.6 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder.  

-  Ett balanselement där partnerna är vända åt olika 

håll.  
-  Den övre partnern är i en upprätt position med en böjd 

rygg. Endast benen har kontakt med stången, ingen 

höftkontakt.  

-  5Ŝƴ ƴŜŘǊŜ ǇŀǊǘƴŜǊƴ ǳǘŦǀǊ Ŝƴ έ{ƘƻǳƭŘŜǊ Ƴƻǳƴǘέ 

planka med armarna runt partnern. Kroppen är i 

en 45-gradig vinkel mot stången. 

-  Båda partners måste ha kontakt med stången. 
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

BLN19 Handstand Balance 1 

 

0.7 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den stöttande partnern är i en upprätt valfri 
position 

- Den balanserade partnern är i en valfri fixerad 
handstående-position utan kontakt med stången, 
balanserande på den stödjande partner 

- Bara den stöttande partnern har kontakt med 
stången 

BLN20 
Handstand Plank 

Position 

 

0.7 

- Håll positionen i minst 2 sekunder  
- Den stöttande nedersta partnern är i en 
horisontell plank-position riktad uppåt, endast 
låren är i kontakt med stången. Den översta 
balanserade partnern är i en handstående-
position med hela kroppen lutandes mot stången. 

- Inga händer/armar har kontakt med stången.  
- Båda partners har kontakt med stången. 

BLN21 
Horizontal Plank 
Inverted Position 

 

0.7 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
-  Ett element där partnerna är vända åt olika håll.  
-  5Ŝƴ ƘňƭƭŀƴŘŜ ǇŀǊǘƴŜǊƴ ŅǊ ƛ Ŝƴ ƘƻǊƛǎƻƴǘŜƭƭ έtƭŀƴƪέ 
position vänd uppåt, endast låren har kontakt 
med stången.  

-  Den hängande partnern är i en inverterad 
hängande position som är fixerad, partnern håller 
i den hållande partnern med endast en eller två 
fötter.  

-  Endast en partner har kontakt med stången.  

BLN22 Russian Split Balance 

 

0.7 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den stöttande partnern är i en underarm hold (se 
SP11 för minimumkrav ς snurr är inte ett krav) 

- Den balanserande partnern är i en έRussian splitέ-
position, med en minsta splittvinkel på 180° 
grader (kroppen behöver inte vara parallell med 
golvet)  

- Russian split ska utföras mot den stöttandes 
partners kropp 

- Bara den stöttande partnern har kontakt med 
stången 

BLN23 Superman Position 2 

 

0.7 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den nedre partnern är i en supermanposition 
håller endast med benen, höfterna och benen är 
parallella med golvet 

- Den övre partnern är stående på den nedre 
partnern håller stången med en hand eller bara 
armvecket 
Båda partners måste ha kontakt med stången.  

BLN24 Superman Position 3 

 

0.7 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den nedre partnern är i en supermanposition 
håller endast med benen, höfterna och benen är 
parallella med golvet 

- Den övre partnern är sittande på den nedre 
partnern håller stången med en hand eller bara 
armvecket 

- Båda partners måste ha kontakt med stången.  
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

BLN25 Superman Support 

 

0.7 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den stöttande partnern är i en έ{upermanέ-
position med endast en hand i kontakt med 
stången (valbart), och håller den stöttade 
partnerns bål. 

- Den stöttade partnern är i en valfri 
uppochnervänd position och håller stången 
endast med händerna.  

- Båda partners måste ha kontakt med stången.  

BLN26 Titanic Balance 2 

 

0.7 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder  
-  Den övre partnern utför en έ¢itanicέ, där benen, 
och stussen kan ha kontakt med stången. Inga 
händer/armar eller fötter har kontakt med 
stången.  

-  Den nedre partnern håller i den hållande 
partnerns ben/fötter och ska vara i en valfri upp 
och nedvänd position eller åtminstone ha fötterna 
ovanför huvudet. 

-  Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN27 
Layback Arch Balance 

1 

 

0.8 

- Håll positionen i minst 2 sekunder  
- Översta balanserande partnern är i layback-

position utan att röra stången med händerna.  
- Den nedre partnern ska utföra valfritt 

styrkeelement med endast en kontaktpunkt mot 
stången. 

- Båda partners måste ha kontakt med stången 
och varandra. 

BLN28 
Layback Arch Balance 

2 

 

0.8 

- Håll positionen i minst 2 sekunder  
- En partner är i layback-position utan att röra 

stången med händerna.  
- Den nedre partnern ska utföra en 

uppochnervänd position endast med en hand i 
kontakt med stången. 

- Båda partners måste ha kontakt med stången. 

BLN29 Superman Position 4 

 

0.8 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den övre partnern är i en supermanposition och 
håller stången bara med benen 

- Den nedre partnern är i en inverterad position 
och håller i den övre partner enbart med benen 
och har ingen kontakt med stången.  
Endast den övre partnern har kontakt med 
stången 

BLN30 
Layback ς X Pose 

Balance 2 

 

0.9 

-  Håll positionen i minst 2 sekunder 
-  Övre partnern är i Layback-position med ingen 
handkontakt med stången  

-  Lägre partnern utför en X pose där överkroppen 
är i en 90° vinkel mot stången och den övre foten 
är mellan benen på den övre partnern. 

- Båda partners måste ha kontakt med stången. 
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

BLN31 
No Hands Superman 

Support 

 

0.9 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- 5Ŝƴ ƴŜŘǊŜ ǇŀǊǘƴŜǊƴ ŅǊ ƛ Ŝƴ έbƻ ƘŀƴŘǎ 
ǎǳǇŜǊƳŀƴέ-position och håller den övre partnern 
med fötterna. 

- Den övre partnern utför en έ{ƘƻǳƭŘŜǊ mount 
Ǉƭŀƴƪέ όǎŜ ƪǊƛǘŜǊƛŜǊ {млмύ ƻŎƘ ōŀƭŀƴǎŜǊŀǊ Ǉň ŘŜƴ 
nedre partnerns fötter. 

- Båda partners har kontakt med stången, men 
bara den övre har handkontakt med stången. 

BLN32 
Shoulder Mount 

Position 1 

 

0.9 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- 5Ŝƴ ƴŜŘǊŜ ǇŀǊǘƴŜǊƴ ŅǊ ƛ Ŝƴ έ{ƘƻǳƭŘŜǊ Ƴƻǳƴǘ 
ǇŜƴŎƛƭέ-position med båda ben helt utsträckta. 

- Den övre partnern är i ett huvudstående och 
balanserar på den nedre partnerns fötter medan 
denne har kontakt med stången endast med 
händerna. Kroppen är parallell med stången och 
helt utsträckt. 

- Båda partners har kontakt med stången.  

BLN33 Titanic Balance 3 

 

0.9 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- 5Ŝƴ ƴŜŘǊŜ ǇŀǊǘƴŜǊƴ ŅǊ ƛ Ŝƴ έ¢ƛǘŀƴƛŎέ-position med 
båda benen böjda och ben och stuss måste ha 
kontakt med stången. 

- Den övre partnern är i ett huvudstående och 
balanserar på den nedre partnerns fötter medan 
denne håller stången endast med händerna. 

- Båda partners har kontakt med stången.  

BLN34 Chest Balance 

 

1.0 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den övre partnern är i ett bröststående 
(cheststand) och balanserar på den undre partens 
bröst, och har endast handkontakt med stången.  

- Den undre stöttande partnern är i en upprätt 
position utan att ha hand eller fot I kontakt med 
stången 

- Båda partners har kontakt med stången. 

BLN35 Double Russian Split 

 

1.0 

- Håll positionen i minst 2 sekunder 
- Båda utför en Russian Split 
- Endast fotkontakt med stången  
- Båda partnerna håller varandra i händerna ej i 
stången  

- Bådas position ska vara en spegelbild av den 
andre 

- Båda partners måste ha kontakt med stången. 
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

BLN36 Elbow Hold Balance 1 

 

1.0 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder  
-  Hållande partnern utför ett styrkeelement, där 
kroppen är helt utsträckt och höfterna är 
parallella mot golvet. Benen är helt utsträckta, 
ihop och parallella mot golvet, och endast en 
hand och armveck/arm har kontakt med stången  

- Den hängande partnern utför en valfri fixerad 
position med endast en fot i kontakt med stången 
och bortvänd från den hållande partnern 

- Båda partners måste ha kontakt med stången.  

BLN37 
Layback Balance 
Element, Partner 
Upright Position 

 

1.0 

- Håll positionen i minst 2 sekunder  
- Den stöttande partnern är i en layback-position 
endast med benkontakt med stången.  

- Den balanserande partnern utför en handstående 
position och har ingen kontakt med stången 

- Båda partners har helt utsträckta armar och ben 
- Endast en partner har kontakt med stången.  
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BALANSERANDE STÖTTANDE PARTNERELEMENT  

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

BLN38 Seated Balance 2 

 

0.2 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder 
-  Den balanserade partnern (övre) är i en upprätt 
sittande position, och dennes hand får inte vara i 
kontakt med stången. 

-  Den stöttande (nedre) partnern är i en 
uppochnervänd position, en spegelbild av den 
övre partnern (med undantag för armarna) 

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN39 Seated Balance 3 

 

0.2 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder  
-  Den stöttande (nedre) partnern är i en upprätt 
sittande position 

-  Den balanserade partnern är i en valfri inverterad 
position och balanserar på den nedre partnern 

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN40 Knee hold support 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den undre partner utför en Knee hold position 
(minimum-krav gäller) 

- Den övre partner står på den undre partnern och 
håller stången med en arm. (Valfritt grepp) 

- Båda partners måste ha kontakt med stången. 
- Kriterier för Knee Hold (se S26) 

BLN41 Standing Balance 

 

0.4 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder 
-  Båda partners måste ha kontakt med stången 
-  Den stöttande (nedre) partner utför en upprätt 
valfri position utan kontakt med golvet 

-  Den balanserande partnern är i handstående 
position balanserandes på den nedre partnern 
med bara en hand som har kontakt med stången 

-  Båda partners måste ha kontakt med stången. 

BLN42 Handstand Balance 2 

 

0.6 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
- Den stöttande partner håller i stången i en 
upprätt position. 

- Den övre partnern har kontakt med stången 
endast med en fot/vrist och balanserar på den 
stöttande partnern i en uppochnervänd position. 

- Båda partners måste ha minst ett ben parallellt 
med golvet. 

- Båda partners måste ha kontakt med stången. 

BLN43 Iguana balance 

 

0.6 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder.  

-  Den stöttande partner utför en inverterad fixerad 

Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŀǾ Ǿŀƭ ƳŜŘ έLƎǳŀƴŀέ ŀǊƳǇƻǎƛǘƛƻƴΦ 

-  Den balanserande partnern måste vara i en valfri 

fixerad horisontell position, balanserandes på den 

nedre partnerns fötter utan hand eller armkontakt 

med stången. 

-  Båda partners måste ha kontakt med stången. 
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

BLN44 Titanic Balance 4 

 

0.6 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder.  

-  5Ŝƴ ǎǘǀǘǘŀƴŘŜ όƴŜŘǊŜύ ǇŀǊǘƴŜǊ ǳǘŦǀǊ Ŝƴ έ¢ƛǘŀƴƛŎέ 

position med handkontakt. Ett ben, stussen, en 

fot och händerna får ha kontakt med stången.  

-  Den övre balanserande partner utför ett 

handstående balanserandes på den undre 

partner. Endast en hand har kontakt med stången. 

-  Båda partners har kontakt med stången. 

BLN45 Titanic Balance 5 

 

0.7 

- Håll positionen: i minimum 2 sekunder 
- Den nedersta partnern utför en titanic-position, 
där ett ben, rumpa, en fot är i kontakt med 
stången; händer och/eller nacke/axlar kan vara i 
kontakt med stången.  

- Den andra partnern är i en handstående-position 
balanserandes på den nedersta partnerns axlar 
och med endast en hand i kontakt med stången i 
(alternativt kontakt med underarm / armveck). 

- Båda partners har kontakt med stången.  

BLN46 Iron X position 1 

 

0.8 

- Håll positionen: i minimum 2 sekunder  
- Den nedersta partnern utför en Iron X, 
överkroppen är parallell med golvet, den översta 
partnern är upprätt i valfri fixerad position. 

- Båda partners måste ha handkontakt med 
stången. 

- Kriterier för Iron X tillämpas (hänvisning till S62) 

BLN47 Split hold balance 

 

0.8 

- Håll positionen: i minimum 2 sekunder 
- Den nedersta partnern är i valfri splitt/spagat-
position.   

-  Den översta partnern är i en handstående-
position balanserandes på den nedersta partnern 
och med hand/armkontakt med stången. 

- Båda partners måste ha kontakt med stången. 
- Splitt/spagatvinkel: minst 180° 

BLN48 
Strength hold 

balance 

 

0.8 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder 
-  Den nedersta partnern utför valfritt 
styrkeelement, där kroppen är parallell med 
golvet. 

- Den översta partnern är i en handstående-
position, balanserandes på den nedersta partnern 
och med hand/ armkontakt med stången. 

- Båda partner har kontakt med stången.  

BLN49 
Thigh/Outside Knee 

Hang Support 1 

 

0.8 

-  Håll positionen i minst två (2) sekunder 
-  Den lägre partnern utför en supported thigh 
/outside knee hang med båda händerna på 
stången och armarna är utsträckta.  

-  Den övre partnern är i en upprätt valfri fixerad 
position med ingen kontakt med stången och 
balanserar på den lägre partnerns övre del av rygg 
med mindst en fot. 

- Endast den nedre partnern får ha kontakt med 
stången 
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

BLN50 Titanic Balance 6 

 

0.8 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Övre partner utför Ŝƴ έTitanicέ-position, där 
benen, händerna och rumpa kan vara i kontakt 
med stången. Ingen fotkontakt med stången 

- Nedre partner håller den hållande partnerns 
ben/fötter och måste vara i en horisontal valfri 
fixerad position och måste vara i en 90° vinkel mot 
stången  

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN51 Elbow Hold Balance 2 

 

0.9 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den stödjande partnern utför en elbow/neck hold 
med benen i straddle-position med lägre 
underarmen på stången och överkroppen parallell 
med golvet 

- Den stöttande partnern måste vara i en valfri 
horisontal fixerad planka balanserandes på den 
lägre partnerns övre fot 

- Båda partners måste ha kontakt med stången 

BLN52 
Handstand Plank 

Balance 

 

0.9 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den nedre ǇŀǊǘƴŜǊƴ ŅǊ ƛ Ŝƴ έǎƘƻǳƭŘŜǊƳƻǳƴǘέ-
position där kropp och ben är parallella med 
golvet. 

- Den övre partnern är i ett handstående split-
position och balanserar på den nedre partnern. 
Övre partnern har ingen hand eller arm i kontakt 
med stången. 

- Båda partners måste ha kontakt med stången  

BLN53 Iron X position 2 

 

0.9 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den lägre partnern utför ett Iron X (se minimum 
krav), överkroppen är parallell med golvet  

- Den övre partnern är i en inverterad valfri position 
med överkroppen parallell med stången. 

- Båda partners måste ha kontakt med stången med 
händerna 

- Kraven för Iron X tillämpas (se S62) 

BLN54 
Thigh/Outside Knee 

Hang Support 2 

 

0.9 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den nedre stöttande partnern utför en 
έsupported thigh /outside knee hangέ med båda 
händerna på stången och armarna är utsträckta.  

- Den övre partnern är i en upprätt valfri fixerad 
position men har ingen kontakt med stången och 
balanserar på den lägre partnern med endast en 
fot. 

- Endast den nedre partnern får ha kontakt med 
stången 

BLN55 Vertical Jade Balance 

 

0.9 

-Håll positionen i minst två (2) sekunder 
-Den stöttande partnern utför en Vertikal Jade. (för 
kriterier se F88)  

-Den övre balanserande partnern är i en 
handstående position balanserandes på den lägre 
partnerns övre fot och har endast en hand i 
kontakt med stången 

-Båda partner ska ha kontakt med stången.  
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

BLN56 Iron X position 3 

 

1.0 

-Håll positionen: i minimum 2 sekunder  
-Den nedre partnern utför Iron X (se minimum 
kriterier för Iron X) Där kroppen är parallell med 
golvet  

-Den övre partnern är i en upprätt valfri position på 
den övre partnern och har ingen kontakt med 
stången  

-Endast den nedre partnern ska ha kontakt med 
stången  

- Kriterier för Iron X gäller (se S62)  
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HÄNGANDE PARTNER-ELEMENT ς BARA EN PARTNER FÅR HA KONTAKT MED 

STÅNGEN 

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

FLY1 Seated Position 1 

 

0.1 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Hållande partnern är i en sittande position  
- En hand eller armveck har kontakt med 
stången, fotkontakt är också tillåtet.  

- Hängande partnern ska vara i en valfri 
upprätt fixerad position.  

- Endast en partner har kontakt med 
stången.  

FLY2 Cupid Hang 

 

0.3 

-Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Hållande partnern är i en cupid-position, 
fot eller vrist kan hållas i. 

- Hängande partnern ska vara i en valfri 
upprätt fixerad position. 

- Endast en partner har kontakt med 
stången 

FLY3 Seated Position 2 

 

0.3 

-Håll positionen i minst två (2) sekunder 
-Hållande partnern är i en sittande position  
-En hand eller armveck har kontakt med 
stången, fotkontakt är inte tillåtet.  

-Hängande partnern ska vara i en valfri 
upprätt fixerad position. 

- Endast en partner har kontakt med 
stången 

FLY4 Seated Position 3 

 

0.5 

- Håll positionen: i minst två (2) sekunder 
- Den hållande partnern är i en sittande 
position.  

- En hand eller armveck har kontakt med 
stången.  

- Den hängande partnern är i en inverterad 
valfri, fixerad hängposition. 

- Endast den hållande partnern har kontakt 
med stången. 

FLY5 Inside Knee Hang 1 

 

0.6 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder. 
- Den hållande partner är i en inverterad 
έLƴǎƛŘŜ ƪƴŜŜ ƘŀƴƎέΦ   

- Den hängande partnern håller i det yttre 
benet på den hållande partner och måste 
vara i en upprätt valfri fixerad position eller 
åtminstone ha lyft fötterna över huvudet.  
Endast en av partnerna har kontakt med 
stången. 

FLY6 Seated Position 4 

 

0.6 

-Håll positionen i minst två (2) sekunder  
-Den hållande partnern är i en sittande 
position.  

-En hand eller armveck har kontakt med 
stången. 

-Den hängande partnern är i inverterad 
valfri, fixerad hängande position. 

-Endast en partner har kontakt med 
stången.   
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde Kriterier 

FLY7 Seated Position 5 

 

0.6 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
- Den hållande partner är i en sittande 
position.  

- En hand eller ett armveck har kontakt med 
stången.  

- Den hängande partnern måste vara i en 
valfri horisontell och fixerad position.   

- Endast en av partnerna har kontakt med 
stången. 

FLY8 
Thigh/Outside Knee 

Hang 1 

 

0.6 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
- Den hållande partnern är i en inverterad 
έ¢ƘƛƎƘκƻǳǘǎƛŘŜ ƪƴŜŜ ƘƻƭŘέ ǇƻǎƛǘƛƻƴΦ  

- Den hängande partner får vara i en valfri 
fixerad upprätt position  

- Endast en partner har kontakt med 
stången. 

FLY9 Inside Knee Hang 2 

 

0.7 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder. 
- Den hållande partner är i en inverterad 
έLƴǎƛŘŜ ƪƴŜŜ ƘŀƴƎέΦ   

- Den hängande partnern håller i det yttre 
benet på den hållande partner och måste 
vara i en valfri fixerad och inverterad 
position 

- Endast en av partnerna har kontakt med 
stången 

FLY10 Only Hands Holding 

 

0.7 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
- Den hållande partner håller stången med 
händerna och insida underarm och har inte 
benkontakt med stången. 

- Den hängande partner måste vara i en 
valfri fixerad position.   

- Endast en av partnerna har kontakt med 
stången. 

FLY11 
Elbow Grip Straddle 

Hang 

 

0.8 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
- Den hållande partnern är i en elbow grip 
straddle.  

- Hängande partnern måste vara i en valfri 
upprätt fixerad position, utan kontakt med 
stången.  

- Endast den hållande partnern har kontakt 
med stången.  

- YǊƛǘŜǊƛŜǊƴŀ ŦǀǊ έ9ƭōƻǿ ƎǊƛǇ ǎǘǊŀŘŘƭŜέ ƎŅƭƭŜǊ 
(se S49). 

FLY12 Iguana Split Hang 

 

0.8 

-Håll positionen: i minst 2 sekunder 
-Den hållande partner är uppochnervänd i 
en valfri split-position med iguana-grepp. 

-Den hängande partnern håller i benet på 
den hållande partnerns och ska vara i en 
valfri uppochnervänd fixerad position.  

-Endast en partner har kontakt med 
stången. 
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

FLY13 
Thigh/Outside Knee 

Hang 2 

 

0.8 

-Håll positionen: i minimum 2 sekunder 
-Den hållande partner är inverterad i ett lår 
/ outside knee hang-position 

-Den hängande partnern ska vara i en valfri 
inverterad fixerad position eller åtminstone 
ha fötterna ovanför huvudet. 

- Endast en partner har kontakt med 
stången.  

FLY14 Split Hang 1 

 

0.9 

- Håll positionen: i minimum 2 sekunder 
- Den hållande partnern är i en valfri 
splittposition. 

- Splitt/spagatvinkeln är:  minst 180° 
- Den hängande partnern håller i den 
hållande partnerns ben och ska vara i en 
valfri inverterad position eller åtminstone 
ha fötterna ovanför huvudet. 

- Endast en partner har kontakt med 
stången  

FLY15 
Split grip reverse plank 

hang 1 

 

1.0 

- Håll positionen: i minimum 2 sekunder  
Ett element med partners positionerade åt 
olika håll. 

- 5Ŝƴ ƘňƭƭŀƴŘŜ ǇŀǊǘƴŜǊƴǎ ǳǘŦǀǊ Ŝƴ έ{Ǉƭƛǘ ƎǊƛǇ 
ǊŜǾŜǊǎŜ Ǉƭŀƴƪέ (se S104) med 20-gradig 
tolerans 

- Den hängande partnern är i valfri upprätt 
position 

- Endast en partner har kontakt med 
stången 

FLY16 
Split grip reverse plank 

hang 2 

 

1.0 

-Håll positionen: i minst 2 sekunder  
-Ett element med partners positionerade åt 
olika håll 

-5Ŝƴ ƘňƭƭŀƴŘŜ ǇŀǊǘƴŜǊƴǎ ǳǘŦǀǊ Ŝƴ έ{Ǉƭƛǘ ƎǊƛǇ 
reverse plank (se S104) med 20-gradig 
tolerans 

-Den hängande partnern ska vara i en 
horisontell valfri splitt/spagatposition 

-Splitt/spagatvinkel: minst 180° 
- Endast en partner har kontakt med stången 
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HÄNGANDE PARTNER-ELEMENT ς BÅDA PARTNERS SKA HA KONTAKT MED STÅNGEN 

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

FLY17 Elbow grip seated position 

 

0.2 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Hållande partner utför en sittande 
armvecksgreppsposition   

- Hängande partnern måste vara i en valfri 
fixerad position  

- Kraven för Elbow grip seat tillämpas (se S3) 
- Båda partners har kontakt med stången 

FLY18 Seated Position 6 

 

0.2 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Hållande partnern är i ett sittande läge  
- En hand eller armveck har kontakt med 
stången  

- Hängande partnern måste vara i en valfri 
inverterad fixerad position 

- Båda partners har kontakt med stången  

FLY19 Seated Position 7 

 

0.3 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Hållande partnern är i ett sittande läge 
- Hängande partner måste vara i valfri fixerad 
position 

- Båda partners har kontakt med stången  

FLY20 Inverted thigh hold 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Hållande partner utför en inverterad 
lår/yttre knä håll position 

- Hängande partnern utför en Layback 
position med ett ben utsträckt och det andra 
i passé 

- Hängande partner får inte ha korsade ben 
- Ingen partner får ha handkontakt med 
stången men båda har kontakt med stången.  

FLY21 Layback Position 3 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Hållande partner är i en layback position 
- Den hängande partnern kan vara i en valfri 
fixerad position 

- Båda partners har kontakt med stången  

FLY22 Seated Position 8 

 

0.4 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Hållande partner utför en sittposition 
- En hand eller armveck har kontakt med 
stången 

- Hängande partnern måste utföra en valfri 
horisontell position 

- Båda partners har kontakt med stången 

  



106 

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

FLY23 Superman Hang 1 

 

0.4 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Den hållande partnern är I en superman 
position, armvecksgrepp är tillåtet.  

- Hängande partnern måste vara i en 
inverterad valfri position endast handkontakt 
med stången. Händerna måste vara lägre än 
huvudet.  

- Båda partnerna har kontakt med stången 

FLY24 Allegra Half Split Hang 1 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den övre partner är i Allegra half split 1 
position (se element F11). 

- Minsta splittvinkel för Allegra half split är 
160° 

- Hängande partnern får endast ha en hand I 
kontakt med stången  

- Båda partners ska ha kontakt med stången 

FLY25 Hanging Balance 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den hållande partnern håller den nedre 
partnerns axlar och har endast hand/vrist 
kontakt med stången  

- Den hängande partnern har endast kontakt 
med stången med fötterna  

- Hela kroppen måste vara helt utsträckt, 
gäller för båda partners  

- Båda partners måste ha kontakt med 
stången. 

FLY26 Hip Hold Straddle Hang 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
- Den hållande partner är i en inverterad hip 
hold straddle-position 

- Den hängande partnern måste vara i en valfri 
uppochnervänd position.  

- Båda partners har kontakt med stången och 
varandra. 

FLY27 
Outside Knee Hang 

Position 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder.  
- 5Ŝƴ ƘňƭƭŀƴŘŜ ǇŀǊǘƴŜǊ ŅǊ ƛ Ŝƴ έhǳǘǎƛŘŜ ƪƴŜŜ 
ƘŀƴƎέ ǇƻǎƛǘƛƻƴΦ   

- Den hängande partnern måste vara i en valfri 
fixerad och inverterad position.  

- Båda partners har kontakt med stången och 
varandra. 

FLY28 Remi Hang 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den hållande partnern är i en Remi Layback 
position (S29) och håller i benen på den 
hängande partnern  

- Den hängande partnern måste vara i en valfri 
fixerad position och har kontakt med 
stången åtminstone med händerna 

- Båda partners har kontakt med stången  
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Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

FLY29 Seated Position 9 

 

0.5 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Hållande partner utför en sittposition med 
en hand eller ett armveck som har kontakt 
med stången 

- Hängande partnern måste utföra en valfri 
upprätt fixerad split-position 

- Minsta splitt-vinkel: 180° 
- Båda partners har kontakt med stången 

FLY30 
Thigh/Outside Knee Hang 

3 

 

0.5 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Hållande partner utför en uppochnervänd 
έthigh/outside knee hangέ-position 

- Hängande partnern måste vara i en valfri 
inverterad splittposition 

-Båda partner har kontakt med stången.  

FLY31 Upright Split Position 

 

0.5 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Båda partnerna har kontakt med stången  
- Den hållande partner är i en sittande 
position och har ingen handkontakt med 
stången  

- Den hängande partnern måste vara i en valfri 
inverterad spagatposition 

- Krav på vinkel i spagaten är minst 160° 
- Båda partner har kontakt med stången.  

FLY32 Allegra Half Split Hang 2 

 

0.6 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Den övre partner är i Allegra half split 2 
position (se element F22). 

- Hängande partnern får endast ha en kontakt 
punkt och då med en hand i kontakt med 
stången 

- Båda partnerna har kontakt med stången 
- Splittvinkel: Allegra half split i 180° vinkel 

FLY33 Iguana - Superman Hang 

 

0.6 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder  
- Hållande partnern är i en valfri splittposition 
med Iguana Armposition.  

- Den hängande partnern utför en superman 
position utan någon hand kontakt med 
stången håller den övre partnerns lägsta ben  

- Båda partnerna har kontakt med stången 

FLY34 Janeiro Hang 

 

0.6 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Båda partners har kontakt med stången 
- Hållande partner utför Janeiro-position, 
hållandes den hängande partnerns ben 

- Hängande partner hänger i den hållande 
partnerns undre ben i en valfri fixerad 
position med endast en hand i kontakt med 
stången. 

- Båda partner har kontakt med stången. 

  



108 

Kod Nr. Namn Element 
Tekn. 
värde 

Kriterier 

FLY35 Janeiro Superman Hang 

 

0.6 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Hållande partner utför Janeiro 
- Hängande partner utför en Superman utan 
handkontakt på stången, hållandes den 
hållande partnerns undre ben 

- Kraven för Janeiro tillämpas (se S53) 
- Båda partner har kontakt med stången.  

FLY36 
Thigh/Outside Knee Hang 

4 

 

0.6 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Hållande partner utför en inverterad 
lår/utsida knä häng position hållandes den 
hängande partnerns ben 
Hängande partnern måste vara i en valfri 
upprätt position, ingen handkontakt med 
stången 

- Båda partner har kontakt med stången.  

FLY37 Seated Position 10 

 

0.6 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Hållande partner utför en sittposition med 
en hand eller ett armveck som har kontakt 
med stången 

- Hängande partnern måste utföra en valfri 
uppochnervänd fixerad split-position 

- Minsta split-vinkel:  160° 
- Båda partners har kontakt med stången 

FLY38 Superman Hang 2 

 

0.6 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Hållande partner utför en Superman position 
(Armvecksgrepp är tillåtet) 

- Hängande partnern måste utföra en valfri 
inverterad splitt/spagatposition och bara ha 
kontakt med stången med en hand. Handen 
måste vara lägre än huvudet.  

- Båda partners måste ha kontakt med 
stången 

FLY39 Allegra Split Hang 

 

0.7 

- Håll positionen i 2 sekunder 
- Den övre partnern utför en Allegra splitt 2 
(se F10) position 

- Den undre partnern får endast ha en hand i 
kontakt med stången 

- Båda partners måste ha kontakt med 
stången 

- Minsta splittvinkel för Allegra: 180° 

FLY40 Elbow Hold Hang 2 

 

0.7 

- Håll positionen i minst två (2) sekunder 
- Båda partner balanserar varandra genom att 

hålla varandras händer 
- Den övre partnern utför en valfri 

armvecksgrepp-split-position 
- Den nedre partnern utför en valfri 

uppochnervänd styrke-position. 
- Båda partner balanserar varandra genom att 

hålla händerna.  

  


