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Introduktion

IPSFpoangsystem bestar av fyra delar: teknisk bonus, tekniska avdrag, artistisk och koreografipresentation, och obligat
element; de tavlande kommer att bedémas i alla fyra sektionerna. Slutresultatet &r en kombinatipoaag fér de

priska

obligatoriska elementen+ den tekniska bonuspoangen + de tekniska avdragen + den artistiska och koreografiska

presentationspoangen. | hdndelse av oavgjort kommer den tavlande med hdgsta poang i tekniska avdrag att vara vin
Det ar viktigt att den tdande anvander sig av alla sektioner i sin rutin for att fa flest poang. Poangsystemet uppmuntrar
bara och framjar en vélbalanserad rutin, utan aven att utveckla och framja valutbildade och mangsildigde Den minsta
totala poangen som en tavlanden tilldelas ar noll (0). Alla tavlande méaste anvanda b&de roterande och statisk stang
Regler och foreskrifteom konfiguration av stanger). For definitioner av olika termer, se ordlistan.

Divisioner
T  Amator
1 Professionell
1 Elit
Kategorier
1 Senior 18+ Dam 1 Junior Pojke
1 Senior 18+ Herr 1 Novis Flicka
1 Senior 30+ Dam 1 Novis Pojke
1 Senior 30+ Herr 1 PreNovis
1 Master 40+ Dam 1 Novis Dubbel
1 Master 40+ Herr 9 Junior Dubbel
T Master 50+ Dam 1 Ungdom Dubbel
1 Master 50+ Herr 1 Senior Dubbel (Herr/Herr)
1 Master 60+ Dam 1 Senior Dubbel (Dam/Herr)
1 Master 60+ Herr 1 Senior Dubbe{Dam/Dam)
9 Junior Flicka 1 ParaPole*

* Se tillagg 3 for alla regler och krav som géller for parapoletaviande i detta dokument.

**Kategorier som erbjuds vid individuella tavlingar bestams av IPSF.

Nedan foljer en kort sammanfattning av vad domarna soker. En detaljerad layout av alla fyra sektionerna finns i detta ti@kumen

att gora det mojligt for de tavlande att sétta ihop en lyckad rutin.

Teknisk bonus
1 Singulara poang tilldelas varje géettybonuselement / rorelse utfors.
1 Overgripande poang tilldelas en gang, for svarighetsgraden som visas i hela programmet.

Tekniska avdrag
9 Singuléara poang dras av for varje dvertradelse som noteras genom hela programmet.
1 Overgripande poing dras en gang éivertradelser genom hela programmet.

Artistisk och koreografi
1 Poéng tilldelas for artisteri och koreografi.
1 Poang dras av varje gang en overtradelse noteras.

Obligatoriska element
1 Nio (9) (Amatérer och novis) eller elva (11) (alla andra kategoriegatbtiska element kravs foér
tavlandens division och kategori.
1 Bonusar pa obligatoriska element, singel och dubbel.

Huvuddomare avdrag
1 Pafoljder ges for eventuella 6vertradelserRagler och foreskrifter
9 Straff kan ges fére, under rutinen ocleller efter att den tavlande har tavlat.

naren
nte

(se




SeRegler ochforeskrifter om begransningar av musik, har, smiéklingsdrakioch greppmedel.
Det ar viktigt att poéngtera att alla sektioner som déms, férutom Huvuddomaravdrag, bérjar démas néar musiken bérjar o
slutar domas nar musiken slutddement och/eller koreografi som utférs utanfor detta intervall kommjeddmas.

Obs! Den tavlande komer att straffas om man inte foljer IPSF:s regler, foreskrifter och den Etiska uppférandekoden. Dessa

straff/favdrag kan ges fore, under eller efter programmet, och kan till och med dras av efter avslutad tavling om det dviedigt)
vilket kan paverkaen slutliga rankningen.

Teknisk Bonus

Hogst 25.0 poang kan tilldelas i den tekniska bonusen. Véanligen notera att alla tekniska bonusar skaillutfénsam det inte &r

specificerat annatDet har avsnittet bedémer svarighetsgrad, kombinationer och évergangar in och ut avistisgliksom dubbel

synkroniserade / hoplankade / balans och par stdngelement. Domarna kommer att leta efter tricks som utférs med latthet
precision. Alla taviade maste fylla i ett tekniskt bonusformular och notera bonuselementen i den ordning de ska utféras. Alla tavla
maste skicka in ett formular oavsett om man har nagra tekniska bonusar i programmet ell®datey for en repetition av en specifik
individuell bonus kommer att tilldelas max tvd ganger, exempelvis en tavlande som utfor samma JO flera ganger kommer eng
de tva forsta bonusarna tilldelade. Nagra ytterligare repetitioner kommer inte att doEsxempel p& blanketten finns i slutet
F @ 2RSS 2F t2Ay0aQd 5SGaF | @dayAdd NN dz2LJIRSEFR A FlfalyR
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Den sammanlagda summan av alla singuldra bonuspoang som anges pa den tekniska bonusblanketten far inte vara mer an 15.0.

Akrobatiska greppAC (Max 4.0 poéng)

Akrobatiska grepp definieras som ett slapp av all kontakt fran stdngen, da det inte finns nagon kontakt av nagon deéav krppp

for ett kort 6gonblick for att sedan greppa tag /fanga stdngen igen. Den tavlande kan antingen rora dlgrupgr @a stangen
och / eller &ndra riktningar / positioner nar man utfor ett akrobatiskt grepp.5

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

Avser alla snurrar i kombination med en annan snurr pa den roterande stangen (se definition av snurrar).
rotationsposition i denna kombination maste rotera hela 720 ° innan du véxlar till nésta snurrposition (vilket maste inne
en forandringav kroppsposition) och dvergdngen maste vara direkt. Snurren raknas fran nar positionen ar fixefad.

Tre snurrar kan kombineras for denna tekniska bonus. Nar man kombinerar tre snurrar for ett poangvéarde av 1.0, mastg
snurr vara i ett fixerat lage odlotera 720 °; Koden som ska anvandas d&RiISP/SP +1.0

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

Avser alla snurrar i kombination med en annan snurr pa en statisk stang (se definition av snurrar). Varje snurrtenaste
minst 360 ° (och maste innehalla en férandringkroppspositionen) och dvergadngen maste vara dirla.

Tre snurrar kan kombineras for denna tekniska bonus. Nar man kombinerar tre snurrar for ett poangvarde pa 1.0, maste
snurr vara i ett fixeat lage och rotera 360 °; Koden som ska anvand&P#P/ST +1.0

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

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

For denna tekniska bonus kan tva snurrar kombineras, som sedan slutar med ett annat element som halls i ett fixerat |4
en statisk stang. Varje snurr maste hallas i ett fixerat lage och rotera 360 °; Kodskaamvandas &@P/SP/E/ST +1.0

Dropp: D (Max +1.0 poéng)
En snabb, kontrollerad nedglidning pa stangen, som maste vara minst en (1) meter. Det far inte finnas handkontak
stdngen under droppett0.2

Dynamiska kombinationer pa roterande eller statisitdng: DC (Max +3.0 poang)
Dynamiska kombinationer refererar till en kombination av tva separata dynamiska rorelser (se definitionen dynamisk ror
dar kroppen har en kraftfull styrka av momentum. Den tavlande maste visa en hog niva av kontrolripetakitaft dar minst
en del av kroppen slapper stdngen. Dynamiska rorelser kan omfatta atergrepp, dropp, akrobatiska gregutjoswp De ska
utforas i snabb foljd utan ndgon paus mellan de tva dynamiska rorelserna for att tilldelas denna bonugtefming av en
dynamisk kombination kommer att tilldelas hogst tvd ganger e. g. Om en tavlande utfor en halv fonji sex ganger (fraa axe
till brass monkey / flaggrepp réaknas det som en rérelse), kommer endast de forsta fyra halvfonjierna (sa fjik att
tilldelas. Dessutom kan endast 1 atergrepp ingé i en dynamisk kombinatd.
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Jumpout / Jump-on: JO (Max +1.2 poang)
Jumpout refererar till ett hopp som utfors fran ett startlage pa stangen och slutar i en position pa golvet en bftdort

stangen. En jumyon refererar till ett hopp som utfors frn en startposition pa golvet en bit bort frdn stingen som sedan slutar

i en position pa stdngen. Det far inte vara ndgon kontakt med stangen mellanastarslutpositionerna+0.2

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

En flipout refererar till en volt som utfors fran ett startldge pa stangen och som slutar i ett lage pa golvet.

En flipon refererar till en volt som utfors fran ett startlage pa golvet och sedan slutar i ett lage pa stangen. Badesftiph
flip-ons maste rotera helt med huvud 6ver fétter och utan kontakt med stangen eller golvet. Volter maste utforas fraaét, b

eller sidled. En volt ska inte byta riktning, exempelvis om man ar vand framat i bérjan av volten ska man landa frama

ocksa. Vridningar ar forbjudna (se avdragf).0
*Vanligen notera att PreNovis samt Novis tavlande inte ar tillatna atttfora Flip-out och Flipon.

Golvbaserad Kontakt Flip (start och/eller slut pa golvet): FCF (Ma6 poang)
En golvbaserad pole flip dar man har kontakt hanvisar till en volt som utfors pa stangen, dar man startar och/eller slut

a
fvand

ar pa

golvet, voltar bakatframat eller sidledes. | den héar volten bor den tavlande ha kontakt med bade golv och stang. Volten maste

rotera fullstandigt medotterna éver huvude(dvs en hel 360° rotation), pa ett dynamiskt satt medan man bibehaller konta
med stangenEn volt sk inte byta riktning, exempelvis om man &r vand framat i borjan av volten ska man landa framatv
ocksa. Vridningar ar forbjudna (se avdragf).3

Kontakt Flip (start och slut pd samma stang): CF (Max +1.0 poang)

En Kontakt Flip hanvisar till en volt som utfoérs fran ett startlage pa stangen, voltar bakat, framat eller sidledesei @it 1ag
samma stang. Volten maste rotera helt, med huvudet 6ver fotterna, dynamiskt och samtidigt halla kontakten med stan
KontaktCf A LJ YSR adGny3Sy YnadsS dziFI Nra FNXYRdx oF{1nd StfSN
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Pole flip (start och slut pa sama stang): F (Max 1.5 poang)

En Pole Flip hanvisar till en volt som utfors fran ett startlage pa stangen, voltar bakat, framat eller sidledes ochtsléta i
pa samma stang. En volt maste rotera fullstandigt med huvudet 6ver fotterna och utan komedkstangen eller golvet. Pole
flips méste utféras framét, bakat ellersidlédy’ &« Ff A LJ¥ a1l AydS o6éedl NAldGyray3as SES
ska man landa framatvand ockd&idningar ar forbjudna (se paféljdes1.5

*Vanligennotera att PreNovis samt Novis tavlande inte ar tillatna att utfora Pole flip.

Atergrepp: (regrip) RG (Max +1.0 poéng)

Atergrepp definieras som en frigéring av kontakten fr&n stingen med ena handen eller ett armgrepp i ett kort 6gonblick fq
sedan asiktligt gripa tag om stdngen med ett nytt haredler armgrepp, t.ex. armvecksgrepp till handgrepp eller tumme upy
grepp till kopp grepp etc. For att ett atergrepp ska kunna godkannas maste den tavlande inte kunna hélla sitt kroppslag

de har slappsitt grepp. Det far inte finnas ndgon kroppskontakt med stdngen annat &n med det man har greppen2ed.

DuBBEL: SNGULARBONUSPOANGPER GANG

Obs! Alla forklaringar for singel ovan géaller aven for dubbel. Synkroniserade bekastarta samtidigtrorelseskersamtidigt,
gora dvergangarna samtidigt (om mojligt) och avslutas samtidigt. Den sammanlagda summan av alla singulara bonuspo
dubbel som anges pa den tekniska bonusblanketten far inte vara mer &n 10.0.

Akrobatiska grep synkroniserade AC/SYN (Max +4.0 poéng)
Bada parterna maste utfora synkroniserade akrobatiska grepih

Flip-out / Flip On: FO (Max +1.0 poang)
Endast en av parterna maste utfora it / flip-on for att fa bonusen+1.0
*Vanligen notera att PreNovis samt Novis tavlande inte ar tilldtna att utféra Fhiput och Flipon.

Flip-out / Flip On synkroniserade: FO / SYN (Max +2.0 po&ng)
Bada parternandste utféra en synkroniserad flgut / flip-on for att f& denna bonus:2.0
*Vanligen notera att PreNovis samt Novis tavlande inte ar tillatna att utfora Fliput och Flipon.

Golvbaserad KontakElip Gtart och/eller slut pa golvet): FCF/SYN (M#8.6 poang)
Bada parterna maste utféra en synkroniserad golvbaserad kontakt flip for att f& denna b@n8is.

Kontaktflip (start och slut pA samma stang) synkroniserat: CF / SYN (Max +1.0 poang)
Bada parterna maste utfora synkroniserade kontaktflippar for att uppna denna be0us.
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Kombinera snurrar med andra snurrar synkroniserat: SP/SYN (Max +3.0 poang)

Bada parterna maste utfora tva snurrar i foljd och synkroniserat for att fa bonusen. Dessta vara samma snurr eller
spegelbilds snurr. Snurrarna kan utféras pa en eller tva stanger. En 360 ° rotation maste slutforas om bada parter ar
statiska stangen och 720 ° rotation om bada parter ar pa den roterande stdngen (endera av dessakiudistea en forandring

i kroppspositionen). Om tva separata stanger anvands, maste en full rotation av 360 ° slutforas. (se definition av-eh&rrar).

Tre snurrar kan kombineras for denna tekniska bonus. Nar man kombinerar tre snurrar for ett poéng&ar®, maste varje
snurr vara i ett fixerat lage; koden som ska anvand&®PASP/SYN+1.0

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

Bada parterna ska utfora snurren for att f& bonusen. Dessa snurrar kan utforagtipdea en eller tva stanger. En 360 °
rotation maste slutféras om bada parter ar p& den statiska stangen och 720 ° rotation om bada parter ar pa den roter,
stdngen. Om tva separata stanger anvands, maste en full rotation av 360 ° slutféras. Elendstéchafias i en slutlig fixerad
position (se definition pa snurrx0.5

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

Jumpout / Jump-on synkroniserat: JO/SYN (Max +1.2 podng)
Dessa maste utforas helt synkroniserade. Bada partestenidorja och sluta samtidigt0.2

Partnerfang ellerkast fran stang till partner eller partner till sting: PCT (Max +0.8 poang)

Partnerfang ellerkast avser en partner som borjar i en position pa stdngen och hoppar in i armarna hos den andra part
som star eller ligger pa& golvet. Ett partnerkast hanvisar till bada parter som borjar pa en position pa golvet och en pg
kastar den andra i en position pa stdngen (se definition av ke3y.

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

Synkroniserade dynamiska kombinationer pa roterande eller statisk stdng: DC/SYN (Max +2.0 po&ng)
Dessa maste utforas helt synkroniserad6.5

SlNGELO\/ERGRIPANE&)NUSPOAN(}'ILLDELAS EN GANG

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

Klattring (Max +2.0)

Klattring hanvisar till hur den tavlande ror sig upp och ner pa stdngen med handerna och benen eller handerna baraerKlatt
kan utféras uppratt, upp och ner vant eller vid sidan av stdngen. Minst 2 upprepadeerdkais's for att det ska kunna anses
som en klattring.

Klattringsexempel:

IRl
Klattringsforslag '\‘L.‘ ‘J
Enkel klattring Sidoklattring Caterpillar klattring Outside leg hang
klattring
Svarighetsnivaer Enkel Enkel Mattlig Mattlig - Svar
i% !
e j‘k
Klattringsforslag =
Sittande klattring Géende klattring Endast hander Hopp-upp klattring
klattring
Svarighetsnivaer Svag, Mycket svar Mycket svag Extremt svar
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Flexibilitet (Max +2.0)

Flexibilitet avser flexibiliteten i ben, rygg, hofter aklar. For att fa hogst LOD fran domarna ska den tavlande utfora rorelser,

kombinationer och 6vergangar i full utstrackning och rorlighet.

Overgangar (Max +2.0)

Overgangar avser évergangar in och ut ur element, pa och av stangen, fran golvet till siéhdein stangen till golvet. For
att visa hogsta svarighetsgraden (LOD) maste den tavlande visa rorelser i ett flode och bra kroppsplacering. Tavlande
gora dvergangar med precision och latthet.

Snurrar (Max +2.0)

Snurrens position maste hallas fiad for den definierade rotationskravet som anges i kriterierna for varje snurr. Snurrar pa

en statisk stdng maste vara i ett fixerat lage under hela 360 ° rotationen och snurren pa den roterande stangen maste
ett fixerat lage under hela 720 ° rotahen. Overgéngen in och ut fran snurren réknas inte in i rotationen.

Styrka (Max +2.0)

mas

vara

Styrka avser styrka pa armar, mage och ben. For att visa hogsta LOD for domarna ska den téavlande utféra bade évre kropp

och balstyrkeslement och kombinationer. Athalla och utfora ett styrkelement som en flagga i tva (2) sekunder eller mer

kommer att visa en hégre LOD.

DUBBELOVERGRIPANE&)NUSPOAN(}'ILLDELAS EN GANG

Obs! Alla forklaringar for singel ovan galler aven for dubbel. LOD av de tva tavlande kommer att vargirdedsr ett
slutresultat.

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

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

Balanselement (Max +2.0)
Se ordlisa for definition.

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

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

Styrka (Max +2.0)
Styrkan hos bada parter kommer att beaktas och gegettomsnitt.

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

YTTERLIGARBONUSPOANG(ENDASDUBBE):

Dubbelpar far bonuspoang for:
® Om bada parterna visar att de kan stodja och flyga liliéinen. Denna bonus bestams utifran alla rérelser som
involverar att de tavlande stodjer och flyger, alltsa inte specifikt endast FLY eleridhnt.

AVDRAG

Den tavlande far avdrag om blanketten fylls i felaktigormularet &r indelat i tre sektioner, och ett fel i ndgon av dessi
sektioner kommer att resultera i ett avdrag. Detta ar ett engangsavdrag och det ar ingedcarmulerasdvs -1 ar det
maximala avdraget mgjligt).

1 Ettfeli6vre delen av formularet kamer resultera i ett avdrag p8.2. Den 6vre delen ar den sektionen av formularet
dar den/de tavlande ska fylla i namn, datum, division, kategori, land, region och férbund.

1 Ett fel i formularets nedre del kommer att resultera i ett avdrag-p&. Den nede delen ar den sektionen av
formularet dar den/de tavlande maste signera, tillsammans med endB8&kand coach (om mgijligt), och/eller en
vardnadshavare om det gall&ivlande i ungdomskategorin

1 Ett fel i formularets huvuddel kommer att resultera | eitdrag p&1.0. Mitten av formularet ar den sektionen dar
den/ de téavlande indikerar vilka tekniska bonuselement som inkluderas.
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Tekniska avdrag

Maximalt 25.0 poang kan dras av i tekniska avdrag. Detta avsnitt kan ge poangavdrag fatfdéiatie pa alla delar (inklusive
obligatoriska element). Domaren ar ocksad ombedd att dra av poang for saknad av balans, fall och misslyckande med att
ett obligatoriskt element. Antalet avdragna poang bestams av overtradelsens niva. Avsnittgicilage i foljande delar:

SINGELDUBBELSNGULARAVDRAGPER GANG

Fall
En definition av ett fall ar ett plotsligt snabbt okontrollerat fall som slutar pa golvet. Detta kan vara fran vilkenrpssitio
helst pa eller av stangerB.0

Brist pasynkroniserade element (dubbel)
Brist pa synkroniserade element hanvisar till partnerna som utfor ett element som inte ar synkroniserat och under vilke
inte &r i tid med varandra0.5

Daligt utférande och felaktiga linjer
Utférande av stangelement aste ha foljande:

utfor:

t de

wKn& och tastrackningl Y Ny 20K GANJ 61 NJ @F NI dziadNNO{dl an (Fftl RS ¢

stortén. Foten och tarna ska vara strackta. Tarna ska inte knytas eller visa spanning. Ingen onédig teipgiipade-0.1

wRena linjer benen och armarna ska placeras korrekt och vara helt utstrackta, fotter och tar ska strackas. Fingrar och tar ska

inte visa spanning och fétterna bor inte flexas om inte det ar en promenad uppe i luften eller om diekdreegrafi val-0.1
wForlangning ben, armar, rygg, nacke, handled och dverkropp boér vara helt utstrackta. Axlarna och / eller ryggarna bor,
rundas och huvudet ska vara hogt och utan belastridg.

® | N tKonekt Krappshalining bor bibehak pa och av stangen. Alla kroppsrorelser méaste vara kontrollei@ade.

Dalig presentation av element

inte

Detta avser element som genomférs med dalig positionering eller dalig vinkel mot domarna, sa att elementet inte kan ses

fullstandigt. Detta hanvisar ocksa till de presenterade elementen som visar en ogynnsam del av ki@ppen.

Daéliga 6vergangar in ochtwr elementen och pa och av stangen
En dalig 6vergang ar nar den tavlande misslyckas med att genomf@chintgangarna av elementen smidigt, t.ex. en plotslig
okontrollerad in / utgdng som inte utférs med latthet. Overgangarna bor vara lattsantnga

Halkning eller forlust av balans

En definition av en halkning eller forlust av balans &r nar den tavlande utfor en rorelse och tillfalligt och oavsikdtigt for
kontrollen 6ver sig sjalv eller positioneringen av kroppen eller en del av kroppen paitaliéor stdngen. Denna rorelse ar
snabb och okontrollerad. Detta maste bara vara ett kort 6gonblick och den tavlande kan rétta till sin positionering nj
omedelbart. (Se Fal}).0

Berdring av rigg eller trossystem under rutinen
Det ar strangforbjudet att rora eller anvanda rigeller trossystemet under rutinen. Detta inkluderar att rora bakgrunden,
eventuell belysning som kan ligga bakom scenomradet eller ga ut ur granserna. De tavlande far endast ha kontakt med s
och golvet-1.0

SINGEL/DUBBELOVERGRIPANDE/DRAGPER GANG

Misslyckas med att snurra pa en statisk stang / att inte rotera med element pa en roterande stang (endast sirigr).
tavlande kommer att f4 avdrag om man inte snurrar pa den statiska stangen minst en gangnigierlef/ snurr) och om man
inte snurrar med momentum p& den roterande stadngen minst en g&ng under sitt program (se definition av mojneaim
/-2.0

Brist pa synkronisitet (dubbel)
De tavlande kommer att fa avdrag om de misslyckas med att vara sys&rade under minst 70% av deras rutin. Endera pa
en stang, bade pa var sin stang eller pd gohZa

Att inte anvanda bada stangerna lika mycket
Bade singlar och dubbelpar bor vara lika skickliga pa bade statisk och roterande stdng och detta péglateisatt man
anvander bada stangerna lika mycket och inte gynnar den ena eller den andra staagen.

Att inte anvanda stangerna pa ett synkroniserat satt (Dubbel)
Dubbelparet masteora sigsamtidigt pa tva separata stanger pa ett synkroniserat satt minst tva ganger under sin2iin.

stan

tange




Anvanda mindre an stangens fulla hojd

Alla tavlande kommer att f& avdrag om de misslyckas med att anvanda stangens fulla héjd minst tva (2) gangerinedepaut
valfri sting.For dubbelpar méste stangens fulla h6jd anvandas minst tva (2) ganger under sin rutin pa valfri stdng av antingen
parterna eller bada parternStangens fulla héjd avser fran basen till inte mindre &n 10 cm under fastet ayestdhidviande som
avser att anvanda hela stdngens hojd maste se till att de har kontakt med stdngen eller nar med nagon del av kroppeaeinaia til
punkt (utan kontakt med stangene tavlande maste klattra ner helt mellan de te@pklattringarna(dvs, den tavlande kan
inte vara langst upp pa stangen for att sedan klattra ner en meter och sedan klattra upp till full héjd igen och raksardetta
att anvanda stangens fulla hojd tva ganger).

Pre-Novis, Novis och Dubbel Ungdoms tavlande behover b&iz0fo av stangens hojd tva gangar0

Artistisk och koreografisk presentation

Hogst 20.0 poang kan ges i artistisk och koreografisk presentation. Detta avsnitt bedémer den téavlandes konstnarligaigmesen

tolkning och scenframtradande. Artistisk pentation ar det satt pa vilket den tavlande uttrycker och presenterar sig sjalv G

domarna. Domarna kommer att bedéma den tavlandes formaga att férmedla kanslor och uttryck genom rorelse. Den tavland

vara saker, engagerande, underhéllande och visa@y grad av scennarvaro i varje del av framtradandet p& och utan stangen.

Kostym, musik och prestanda bor vara reflekterande av varandra. Den taviande ska skapa ett originellt program och kistilen u
Den overgripande prestandan ska floda smidigh @nkelt, sd att hoga och laga nyanser vi€asmarna kommer att bedéma
idrottarens formaga att utféra dans och akrobatisk koreografi som utférs med fantasi, flode och kBxustzarna kommer att ta
hansyn till bAdennovationoch variationnar de bedémeden konstnéarliga och koreografiska presentationen.

Alla rorelser dar den tavlande inte ar i kontakt med stdngen maste begransas till hdgst 40 sekunder under rutinensddtala
Se huvuddomarens avdrag.

SINGLARDUBBELARTISTISKBONUSAR

Nivan pa kreativitet refererar till det 6vergripande programmet pa och av stangen.
Observera! Den tavlande kommer att tilldelas poang baserat pa den 6vergripande majoriteten av programmet.

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

1.5 = mycket bra En stor méangd, mellan 60980% av programmet
2.0 = extrem Over 80% av programmet

Balans (Max +2.0)
Balans hanvisar till detiivlandes formaga att skapa ett valbalanserad programmet som har lika manga olika element.

en av

ta

=

e ska

2. 35

an

Den

tavlande bor skapa ett balanserat program av olika typer av element, t.ex. flexibilitet, styrka, snurrar, dynamiska/ddaobatis

rorelser, koreografi och 6vergdagsamt integrera dessa i en koreografi med artisteri och konstnarligt innehall, dar m
anvander bade roterande och statiska stangen lika mycket.

Sjalvfortroende (Max +2.0)

Sjalvfortroende hanvisar till den tavlandes niva av sjalvfortroende for hanshellmes program. Den tavliande ska inte visal
nerver, utan bara sig sjalv med sjalvfortroende och vara engagerande, dga scenen och publikens uppmarksamhet,
tilsammans gor hela programmet trovardigt.

Flode (Max +2.0)
Flode avser den tavlandes forn@att skapa en somlos och enkel prestation. Den tavlande ska visa ett flode fran stang
mellan stangerna, fran golv till stang, frn stang till golv, och fran golv till stdende eller fran staende till golvsSekiement,

dvergangar, koreografi ocheller gymnastik och akrobatiska rérelser ska floda pa ett sémlost, jamnt, naturligt, felfritt og¢

graciost satt. Forflyttning in och ut av elementen bor fortsétta till nasta element utan stopp. Den tavlande kommergat: fa |
poang om de utfér elementah vantar p& applader.

Tolkning (Max +2.0)

Tolkning avser den tavlandes formaga att tolka musiken, deras ansiktsuttryck, deras kanslor, koreografi och skapandet
karaktar eller en historia. Den téavlande bor skapa koreografi som visar musikensupga skansla och stémning. Den tavlande
ska ansluta sig till musiken och visa uttryck genom sin kostym, kropp och ansiktsuttryck. Den tavlande maste visa att hg
kan arbeta med sin koreografi till takt och fras av musik och melodi.
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Dendvergripande presentationens originalitefMax +2.0)

Detta hanvisar till variationen, originaliteten och kreativiteten av den évergripande prestationen av tricks och kombmatione

element och originella rérelser p& och av stdngen och originaliteten aogoafin under hela rutinen. Den tavlande ska skapa

originella kombinationer av tricks och skapa nya teman genom koreografi. Domare soker inte bara en (1) eller tva (2)
tricks och kombinationer utan en évergripande originalitet i alla delar av rtine

Elementets originalitefMax +2.0)

Detta hanvisar till variationen, originalitet och kreativitet av den dvergripande prestationen av tricks, element ochr nigelse
stdngen under hela rutinen. Idrottare kommer att markeras om element, tricks och ebrels repetitiva (till exempel om
samma sétt att klattra anvands, JO eller RG konsekatatletfor olika element, tricks och rorelser).

Originella 6vergangar in och ut ur elemefi¥ax +2.0)
Detta hanvisar till variationengriginaliteten och kreativiteten av alla évergdngar, ingdngar och utgangar av tricks @

unika

ch

kombinationer i hela programmet. Den tavlande bor skapa nya och originella rérelser for sina 6vergangar in och ut ur ftricks

och pa och av stangen.

Scennérvaro och kasma(Max +2.0)

Den tavlande bor fanga askadarnas uppmarksamhet. Han eller hon borde ha total kontroll Gver sin prestation och bara sig mec

en imponerande stil eller ett satt som ar bade engagerande och karismatiskt.

SINGELDUBBELKOREOGRABONUSAR

Originalitet av koreografi och sammansattning av hela programniigtax +2.0)
Nivan av variation, originalitet och kreativitet av koreografi och sammansattning av hela programmet hanvisar till niva

kreativitet av rorelser pa och utanfor stangeforeografi ar konsten att komponera dans, planera och ordna rorelser, steg och

monster. Domarna letar efter originalitet i koreografins sammansattning, dvs hur den sattes tillsammans.

Originalitet av golvarbetgMax +2.0)
Nivan av variationergriginalitet och kreativiteten for golvarbetet refererar till en koreograferad kombination av danssteg o
rorelser som utfors pa golvet utan kontakt med stdngen. Detta inkluderar men &r inte begransat till komplex danskoreo
musikalitet, kreativitet och fluidét. Den tavlande bor skapa rorelser som arbetar med musikens takt och som reflekte
programmet och ar engagerande och underhéllande.

SINGELDUBBEt. SNGULARAVDRAGPER GANG

Orsakar distraktion genom att utstota vokaler
Definitionen av dettaavdrag inkluderar tal, rakning, stopahejningoch mimning av ord som orsakar en distraktieh0

Distraktion avtavlingsdrakt
Definitionen awavlingsdréktr nar endel av tavlingsdrékteav misstag faller av, blir avsljande eller distraherar den taviande
prestation (det har hanvisar inte till dekorationer som faller av under utférandet, till exempel diamanter, péarlor, padjedter
fijadrar). Detta bor inte forvaxlas med att avsiktlgtiagsnande av klader, vilket ar en direkt krdnkning av-1&gHn om att
klader inte tas av och kan leda till omedelbar diskvalificering fran tavlingen.

Torka handerna pa kostym, kropp, stang eller golv /justera har eller kostym
Torka eller torka &nderna pa kostym, kropp, stang eller golv och / eller torka haret bort fran ansikte eller nacke, dra i ¢
korrigerar sin kostym-1.0

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

Det &r vikigt att den tavlande redigerar sin musik sa att den motsvarar bade koreografins start och slut. Det bor finnas en |
borjan och slut p& programmet som passar till musiken. Den tavlande maste bdrja och avsluta sitt program i en positi
scenen, sy for domarna. De bor bdrja sin rutin nar musiken bérjar och sluta nar musiken slu€ar.

SINGELDUBBEt OVERGRIPANDAR/DRAGDRAS AV EN GANG

Den tavlande har inte gjort ndgon anstrangning eller eftertanke vid vakamingsdrakt
Den tavlande maste tavla i emakt som ar lamplig for tavling och inte for traning. Detta kraver att utformningen, skarninge
och dekorationerna beaktas nar man edlgndrakt for téavling.-1.0
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Obligatoriska Element

Alla tavlande maste utfora det tilldelade antalet obligatoriska element. Observera att alla obligatoriska element |och

obligatoriska bonusar maste utféras i luften om inte annat anges. Ett tekniskt wéztian + 0.1 och +1.0 kommer att tilldelas
om minimikraven ar uppfyllda, t.ex. position halls i tva (2) sekunder, korrekt splitt / kroppsvinkel. Det &r den taviswdes an
att utfora det obligatoriska elementet tydligt for domarn@et ar upp till den tavlande att sékerstalla att alla minimikraven ar
synliga for domarneDetta kan krava att den tavlande har en rotation i sitt element for att kumpvisa alla minimikra\Om
ett obligatoriskt element ligger pa gransen kommer detiatt tilldelas. Element med ett varde pa +0.1 &r enklare an de med

ett varde av +1.0. Extra poang kommer att ges om den tavlande utfér ndgon av de obligatoriska bonusarna pa de obligatorisk:

elementen. Det tekniska vardet av de obligatoriska elementen sltdis beror pa bade aldersgrupp och division. Domarna

beddmer alltid enligt elementskoden i obligatorisk elementen (och inte elementets namn) och endast det forsta forsoket av

elementet kommer att bedémas. Ett obligatoriskt element raknas inte efterfdietta forsdket, aven om elementet utférs

korrekt efterat. Obligatoriska element méaste inte upprepas (dvs enskilda element kan endast anvandas en gang). Upprepninga

av samma obligatoriska element kommer inte att tilldelas, utan kommer att resulteraaivdtag for felaktigt formular och

raknas som ett saknat element. Obligatoriska element maste ocksa hallas i ett fixerat lage, om inte annat anges. Se kategori

uppdelning nedan.

Obligatorisk kodnyckel
F= Flexibilitetselement

S= Styrka element

ST= Snur pa en statisk stang

SP= Snurr pa en roterande stang
DL / ADL= Deadlift / Aerial Dead lift
SYN= Synkroniserat partnerelement
BLN= Balanerandepartnerelement
FLY= Flygande partnerelement
PSE= Partnesttéddaelement

FLR= Golvbaserde partnerelement

Vanligen noteraNar dubbelS t SYSy (i & 88D ¥ % ¥ © fINFHiKsfgientkodenska minimikraven for det enskilda

elementetuppndsh Y St SYSyldyl YYSG NN YNYYXTAYSY O6NE FrEMGRIENIGIR Sk S )y i |

den tavlande utféra samma kroppspositisam elementet visar men man behoéver inte uppfylla minimikraven for det enskilda
elementet.

Elit
Senior, Junior och Master
Den tavlande maste valja 11 element:
o fyra (4) flexibilitetselement
fyra (4) styrkeelement
en (1) snurr pa roterande stangen
en (1) snurr pa statiska stangen
Stiid o6mM0 WFESNRIE RSIFIR tAFIQ 6!5[0

O O OO

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

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

O o0 oo

12




Dubbel¢ Senioroch Junior
De tavlande maste valja 11 element:

(0]

(0]
(0]
(0]

tre (3) synkroniserade partnetement, uppdelade enligt foljande:
- ett (1) synkroniserat parallelélement
- ett (1) synkroniserahoplankatelement
- ett (1) synkroniserat balansbasemdement
tva (2) balanspartn&lement uppdelade enligt foljande:
- ett (1) balansbaserat partnelement
- ett (1) balansstéttande partner element
tre (3) hangande partnetement de tavlande maste inkludera:
- ett (1) en-partner-kontaktflygandeslement
- ett (1) bada partner har kontakt med stdngen i #§gningselement
- ett (1) de tavlandes val av hangande element
ett (1) partnerstddjandeelement
ett (1) stang baserat golvelement
ett (1) & y | NP yekial dead X(ADWQ

Dubbel¢ Ungdom ochNovis*
De tavlande maéste vilja 9 element:

(o]

[0)
[0)
0

tre (3) synkroniserade partnelement, uppdelade enligt féljande
- ett (1) synkroniserat parallelélement
- ett (1) synkroniseratioplankatelement
- ett (1) synkroniserat balansbaserement
ett (1) balanspartneelement
tva (2) flygande partn@lement detavlande maste inkludera:
- ett (1) enpartner-kontaktflygandeelement
- ett (1) bada partner har kontakt med stangen i ett flygningselement
ett (1) partner stodjandeelement
ett (1) stang baseragolvelement
ett (1) synkroniseradead lift(DL)**

*Vanligen notera: ingen PréNovis kategori.

Professionell

Senior

and Master

Den tavlande maste valja Element

(0]
0
o
o
o

Dubbel

fyra (4) flexibilietselement

fyra (4) syrkeelement

en (1) swrr pa roterandestangen
en (1) swrr pa statiska stangen
ett (1) aerial dead liftADL)

De tavlande maste valja Element

(o]

tre (3) syrkroniseradepartnerelement uppdelade enligt foljande
- ett (1) syrkroniseratparallelt element
- ett (1) syrkroniserathoplankatelement
- ett (1) syrkroniseratbalarsbaseat element
tva (2) balarspartnerelement, uppdelat enligt féljande
- ett (1) balasbaseat partnerelement
- ett (1) balans stéttande partneelement
tre (3) flygandepartnerelement, de tavliande maste inkludera
- ett (1) en-partner-kontaktflygandeelement
- ett (1) bada partner har kontakined stangen flygningselement
- ett (1)de tAvlandes val av flygand@dement
ett (1) partnerstbdjandeelement
ett (1) stangaseat golvelement
ett (1) syrkroniserataerial dead liff ADL)

*Vanligen notera: ingen Préovis Novis, Junior, eller Ungdomskategori.
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Amator
Senior, Junior, Pré&ovis, Novis och Master
Den tavlande maste valjaddement

0 tre (3) flexibilietselement

0 tre (3) syrkeelement
0 en(1) swrr pa roterande stangen
0 en(1) swrr pa statiska stangen
o ett (1) dead lift(DLY**
Dubbel

De tavlande maste valjagdement
o tre (3) syrkroniseradepartnerelement uppdelade enligt féljande
- ett (1) syrkroniseratparallelt element
- ett (1) syrkroniserathoplankatelement
- ett (1) syrkroniserat balansbaseratiement
0 ett (1) balaspartnerelement
o tva(2)flygandepartnerelement de tavlande maste inkludera
- ett (1) en-partner-kontaktflygandeslement
- ett (1) kdda partner har kontakt med stangen flygningselement
0 ett (1) partnerstédjandeelement
o ett (1)stangbaserat goklement
0 ett (1) syrkroniseratdead lift(DL)**

**Vanligen noteraDet ar minsett deadlift (DL) som skall utforas. Den tavlande far valja ett aerial deadlift (ADL) om det pag
inom deras poangintervall.

Observera: Tavlanddar inte valja samma element tva ganger, aven om de utfors i olika vinklaF®.ésplit 160 °) /30 (split
180 °). Detsamma géller kroppstoleranser &Ig® (20 ° tolerans) FLR8 (ingen tolerans)

KATEGORI UPPDELNING

Senior, Master och Dubbel (Senior):

Elittavlande maste vélja obligatoriska element med ett tekniskt varde mellan +0.5 och +1.0

*Elitd NGt I YRS YnadsS @Nftealr SGid QFSNAIFIE RSIFIR fAFTOQ a2y KIFN
Professionellaaviande maste vilja obligatoriska element med ett teknisktleanellan +0.3 och +0.8

Amator och allaElite Para Polddrottare maste vélja obligatoriska element med ett tekniskt varde mellan +0.1

och +0.5

Vénligen notera: Master 50+ och Master 60+ kategori i alla divisioner kommer att tilldelas en 20° toleriaskp@ppsoch
splittvinklar.

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

Elittavlande maste vélja obligatoriska element med ett tekniskt varde mellan +0.3 och +0.8.
Amatdrer maste vilja obligatoriska element med ett tekniskt varde mellan +0.1 och +0.5.
Vanligen notera: Professionell kategori finns inte for Novis eller Juniomidela

Pre-Novis
Amatdrermaste vélja obligatoriska element med ett tekniskt varde mellan +0.1 och +0.5.
Vanligen notera: Elit och professionell kategori finns intePiiNovis tavlanden.

OBLIGATORISKPOANGKRAV

ObserveraObligatoriska poangkrav inkluderar inte obligatoriska bonuspoéng.

ObserveraOm obligatoriska poéngkrav inte f6ljs eller om max / piiéngen ligger utanfoér det féreskrivna intervallet,
kommer det att resultera i ett avdrag p4, se dven Obligatoriskadnag.
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Elitdivisionobligatoriska poangkrav

Senior:maste ha element som ger ett totalt varde fran 7.7 till 11.0 poang i sitt formular for obligatoriska element.
Senior Dubbel (Dam/Dam, Herr/Herr, Dam/Hermaste ha element som ger ett totalt vardén 7.7 till 11.0 poang i

sitt formular fér obligatoriska element.

Master: maste ha element som ger ett totalt varde fran 6.6 till 11.0 poang i sitt formular for obligatoriska element.
Junior:maste ha element som ger ett totalt varde fran 5.5 till 8.&pg i sitt formulér for obligatoriska element.

Dubbel (Junior)maste ha element som ger ett totalt varde fran 5.5 till 8.8 poéng i sitt formular for obligatoriska element
Novis:maste ha element som ger ett totalt varde pa fran 4.4 till 7.2 poangfiositiular for obligatoriska element.

Dubbel (Novis, Ungdomjnaste ha element som ger ett totalt varde pa fran 4.4 till 7.2 poang i sitt formular for
obligatoriska element.

Professionell division obligatoriska po&ngkrav
Professionell (alla kategorier inklusive dubbetjiviande maste ha ett totalt varde fran 5.5 och 8.8 poang i sitt formular
for obligatoriska element.

Amator division obligatoriska poangkrav
Amator (alla kategorier inklusive dubbel ocElite Para Pole)taviandemaste ha ett totalt varde fran 1.1 till 4.5 poéng
i sitt formular for obligatoriska element.

Tillatet intervall av de Tillatet intervall av

Division Kategori obligatoriska elementen det totala vardet

Alla kategorier (Pré&lovis, Novis,
Amator Junior, Senior, Master, alla dubbelpal mellan+0.1och+0.5 frAdn 1.1till 4.5
inklusive Elite ParaPole

Alla kategorier (Senior, Masters &

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

Elit :St‘)’t')se'l'\'o‘“s dubbel och ungdom mellan+0.3 and +0.8 fran 4.4till 7.2

Elit Juniorand Juniodubbel mellan+0.3 and +0.8 fran 5.5till 8.8

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

Elit L\S/Ioe-\'-ster 40t Master 50+ochMaster mellan+0.5 and +1.0 fran 6.6till 11.0

OBLIGATORISKA/DRAG

Avdrag kommer att ges oformularet ar febktigt ifyllt. Formularet ar delat i 3 sektiongoch ett fel i ndgon av dessa 3 sektioner
kommer att ge avdragDetta ar ett engdngsavdragsom ej ackumuleraédvs det maximala avdraget som kan ges for ett
felaktigt ifyllt formulér ar-1).

1 Ettfeli6vre delen av formularet kommer resultera i ett avdragdpd Den 6vre delen &r den sektionen av formularet
dar den/de tavlande ska fylla i namn, datum, division, kategori, land, region och férbund.

91 Ett fel i formuléarets nedre del kommer att geltera i ett avdrag p&0.5. Den nedre delen ar den sektionen av
formularet dar den/de tavlande maste signera, tillsammans med endB8&kand coach (om mgjligt), och/eller en
vardnadshavare om det gall&ivlande i ungdomskategorin

1 Ett fel i formularetshuvuddel kommer att resulteraett avdrag pa1.0. Mitten av formularet ar den sektionen dar
den/ de tavlande indikerar vilka tekniska bonuselement som inkluderas

Tavlande kan ocksé fa foljande tillaggsavdrag:

w Den tavlande utfor inte ett av singalda obligatoriska element eller om elementet inte kan identifieras som ett
obligatoriskt element. Detta anses vara ett missat element och dras av per g&fg.

w Den tavlande uppfyller inte minimikrav pa total poang. Detta ar ett engangsava:fg.

® Totala summan overstiger de maximalt tillatna poangen for poangkraaen

® Om ett element med ett varde utanfor det tillatna intervallet anges, betraktas det som ett saknat elerBdhper
element

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

nat

w Felaktigt elementnamn kontra elementskod eller tekniskt varde anses som att du har fyllt i det obligatoriska

formularet felaktigt. Detta &r ett engangsavdrad.0
® Missa att genomféra det obligatoriska elementet i den foljd som anges i det obligatoviskaléret. *-1.0 per gang
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* Om tva element som ar i omedelbar foljd p& formuléret byts ut (t ex den tavlande utfor element 1, sedan element 3, sedart 2),
kommer de tvd elementen som gjordes i fel ordning att f& 0 poang och ett straff.@&ommer att ges for att man bytrdning pa de tva

elementen.-1.0 straff kommer att ges per gang. Om ett element ingdr i programmet men inte i ratt ordning, och elementet ar mer an en

placering frAn dar det borde vara i programmets ordning, kommer det att betraktas som ett saknat eleofekbmmer att fa ett
poangavdrag pé3.0.

Foljande kommer leda till att ett obligatoriskt element inte godkanns:
® Missar den tavlande att halla ett obligatoriskt elemeden tavlande kommer INTE att f& poang om han / hon intg

haller det obligatorisk eleentets position under de tva sekunder som kravs, enligt minimikraven i beskrivningen

under "kriterier".

w Missar den tavlande att genomfdra den obligatoriska splitten och / eller kroppsvitkkamer den tavlande INTE att
fa poang om han / hon inte genomfalet obligatoriska elementet i dnskad splitich / eller kroppsvinkel enligt
YAYAYdzY{ NI @ A O0SAINARGYAYy3ISY dzy RSNI b { NAGSNASNE @

® Missar den tavlande att halla en snurr under den tid som anges i kriterieonamer den tavlande INTE att fa poang

om han / hon inte fixerar det obligatoriska elementet i enlighet med minimikraven i beskrivningen under "kriterier".

® Missar den tavlande att uppfylla ytterligare minimikralen taviande kommer INTE att fa poang onm lidon inte
uppfyller nagra ytterligare minimikrav som anges i beskrivningen under "kriterier".
w Att inte exakt visa enskilda elemeden tavlande kommer bor tydligt ange varje element som ett individuellt elemen

- t.ex. om man utfér en Phoenix Spin &l Handspring Straddle, maste den tavlande tydligt utféra Phoenix Spin och

sedan visa tydlig differentiering mellan slutet av Phoeamixrren och starten av Handspring Straddle. Den tavland
maste visa att dessa ar tva (2) separata element fran kodeatsats till bara fortsattningen av det forsta elementet.

BONUSPOANGBLIGATORISKA EMENT
Varje bonuskombination av obligatoriska element kan endast ges hdogst tva (2) ganger. En eventuell bonus utdver det tilld
maximala summan kommer att bortsegiifi. Bonusar pa obligatoriska element ges endast om det obligatoriska elementet uppfyl
minimikraven.

De olika bonusar pa de obligatoriska elementen ar foljande:
Singel

CBSi1Kombineraobligatoriska element pa roterande stangeiMax +10)
Kombinera tva (2) eller flera obligatoriska element och rotera varje separat element 360 °. Overgangen fran det fégsta ti
andra elementet maste vara dirgkbch maste inkludera en andring av kroppsposiéior(se definitioren av att andra
kroppsposition. Seordlista for definition av en snurt-0.5

*Notera: Dennabonus gér inte att anvandas pa de obligatoriska snurrar @dedlifts.

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

***Note ra: Varianter av samma elementnamn kan inte kombineras for dessa bonusar. t.ex. Da@gplit till dragontail eller
iron x till iron x passé.

CBS2Kombinera obligatoriska element pa statisk stdng och f4 dem att rotévéax +40)

Kombinera tva (2pbligatoriska element och f& dem att rotera en full 360 ° rotation. Overgéngen fran det forsta till det an
elementet maste vara direkbch maste inkludera en &ndring av kroppspositiofendefinitiorenav att andra kroppspositign
Det andra elementemaste fortfarande varaoterande och uppfylla minimikravet for att f& denna bonus. Se ordlista fof
definition av en snur2.0

*Notera: Denna bonus gar inte att anvandas péa de obligatoriska snurrardeletlifts.
**Notera: Nar du kombinerar tre (3) obligatoriska element for denna bonus maste varje separat element rotera 360 °. S¢
du fyller i det obligatoriska poangformularet undéeskrivning av bonusar".

CBS3Utfora ett obligatoriskt element pa en statisk stdng och fa elementet att rotgiidax +20)
Seordlistafor definition aven snurr.+1.0
*Notera: Denna bonus gar inte att anvandas pa de obligatoriska snurrardestlifts.

Dubbel

CBD1Kombination av tva obligatoriska element utan att komma i kontakt med golvet, bada parter maste byta positior
(Max 20 poang

Overgéngen fran det forstelementet till det andra elementet maste vara direkt. Bada parter maste andra sina positioner.
definitionen av positionsandring i ordlistan10

*Notera: Denna bonus géller inte fdteadlifts.
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CBD2Utférande av ett enskilt flygande partner obligatoriskt element medrt pa en roterande stangNlax 2.0 poang
Detta flygande partnerelement maste rotera 720 ° for att fa denna borl®
*Notera: Denna bonus galler inte féteadlifts.

CBD3Utfora ett synkroniserat obligatoriskt element pa en statisk stdng och fa elementet att rotéiviax 20 poang
Bada parterna ska utféra detta element synkroniserat i en 360 ° rotation. Se definitionen pa snurrar i ordli€tan.
*Notera: Denna bonus géller inte fateadlifts.

Definitioner av obligatoriska minimikrav

Inre armen eller inre benet &r den som @&rmast stidngen. Den yttre armen eller benet &r den som &r langst bort fran
stangen.

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

Handpositioner- tummen upp, tummen ner, koppgrepp

Tumme upp

| denna position gar tummen runt stdngen p& motsatt sida till de andra
fingrarna, tummen ar ovanpa.

Tummens riktning &r alltid densamma som positioneahoch huvud, t.ex.
om bal/ huvudet &r vand uppat ar tummen uppat.

Tumme ner

| denna paition gar tummen runt stdngen p& motsatt sida till de andra
fingrarna, tummen langst ner.

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

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

Basgrepp (basic grip)
Bada handerna pa

Overarmsgrepp
Stangen har kontakt

utstrackt, den andra
armen far bojas. Bada
handerna pa stadngen

{‘\A stdngen, tummen upp med insida av
f_j eller tummen ner, utan _ Gverarmen.
e rotation i axeln. (se
handpositioner)
Brett basgrepp Underarmsgrepp
Minst en arm ar helt En hand och

underarm héller
stangen, den andra
handen ar i ett valfritt

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

(se handpositioner

Koppgrepp Splittgrepp

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

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

Vridet grepp

En hand och handled
haller runt stdngen, den
andra handen i fixerad
valfri position.

Ryggstddsgrepp
Yttre armen stodjer
kroppen bakom
ryggen, den inre
armen ar endast i
kontakt med stangen
medhanden.

Armvecksgrepp
Kontakt med
armvecket.

Andra handen i en valfr
fixerad position.

Omlindat grepp
Underarm mot
stangen, valfri
handposition.

Flagggrepp
En armbage ar bojd ocH

stangen greppas av
insida 6verarm och
handen. Den andra
handen och armen ar i
valfri fixerad position.

Iguana grepp och
armposition

Bada armarna bakom
kroppen med axlarna
roterade.

Grepp: Grundgrepp
(se definition)

Korsgrepp
Armarna ar korsade
och utstrackta.
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Benpositioner:

Attityd

Badabenen ar bojda i en
90°vinkel i hoften och &r,
parallella med golvet

Sax

Benenar utstrackta
och 6ppnapa samma
plan medinte mer an
90°vinkelsom formas
frén framsidan av det
ena knattill baksidan
av det andra knat.

Stol
Bada benen &r bojda i

Splitt ¢ Diagonal Split
Ensplitt dar benens
linje ar 45°till stangen
med en20°tolerans till
helalinjen, inte till
separata ben

Benen ar i en splitt
position i en angiven
vinkel.

Diamant

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

90° vinkel (bade hofter
och knan maste bojas i
90°) och vara sténgda.

Splitt ¢ Halv Splitt
Bada benen ar 6ppna
en splitfspagat
positioni angiven
vinkel med ett ben
framfor kroppenoch
det andra benet mot
baksidanEtt ben ar
helt utstrackt medan
det andra benet ar
bojt.

Fang
Bada benen bojda bakat
fotterna bakom huvudet.

3|

Al

Spagat

Benen &r utstrackta
och dppna. Ett ben ar
placerat framfor
Overkroppenoch det
andra benet ar
placerat bakom
overkroppen
Spagatpositionen ska
vara i den angivna
graden

Passé

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

Splitt

Benen &r utstrackta
och dppna. Benen ar
placerade pa sidorna
bort fran 6verkroppen
(6verkropp/ hofter),
benenien
splittposition av den
angivna graden.

Ljus

Benen ar utstrackta och
stéangda, kropp och ben
ar i en rak linje utan att
bdja hofterna.

Stag

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

Pik Straddle
Bada benen ar utstrackt; Benen ar utstrackta
och stangda och bredvidg och isar. Vid
\ varandra framfér utférandet av en
kroppen, hofterna ar Straddleposition ar
_— vinklade. héfterna latt vinklade.
Ring Gruppering
Ett ben bojsakat mot Knéna &r ihopdragna i
< huvudet, antingen vid sy mot bréstet och
‘ huvudet eller dver m/ 5 stangda.
huvudet. r/

Forbjudna rérelser och avdrag

f

= =

f
f
f

Straff: Om ovanstaende regler inte foljs kommer ett straff pa utdelas av huvuddomaren for varje dvertradelse, och inget
svarighetsvarde kommer att tilldelas.

Alla typer av lyft och balansrorelser med utstrackta armar dar den stédjande partnern befinnen sigdratt staende
position ar forbjuden. Alla lyft dar partnern lyfts och halls dver axelniva ar forbjudna.

Alla lyft som anvander stdngen som hjalpmedel och fixerar lyftpositionen ar forbjudna. Dessa lyft ar endast till
om de anvands som dvergand $itdngen utan att fixera en position.

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

Alla moment, dar den tavlande inte ar i kontakt med stdngen, maste vara begransat till hogst 40 sekunder
programmetstotala langd.

Saltos med skryuva eller flera konsekutiva saltos utkantakt med stange@r férbjudna Enskruvar definierad som
en andring av kroppsriktningmedan maréri mittenavé & | f, dv8 aftden tavlande roterar pa tva axlatalletfor
en.

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

For ytterligare forteckning dver forbjudna rorelser, se Tillagg 1.

Pre-novis och Novigivlande &r inte tillatna att utféra varken pole flip eller flip out.
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Huvuddomarens avdrag

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

Kriterier Begransningar Straff

Overstiger tillatna miacmd 40 sekunder 5

utan kontakt med stangen

Kasta en partnerluften Faongar honom / henne utapartnern harkontakt med 5 per gang
stangen

Lyft och balans med . . o o

Utstrickta armar Lyft av partner i uppratt position éver axelhéjd -5 per gang

Forbjudna element P& och av stadngen -5 per gang

Obligatoriska formuléaret /

Mellan 1¢ 5 dagar sen

-1 per dag per
formular

Tekniska bonusformuléaret

Over 5 dagar sen men mer &n 48 timmar fore tavlingsdaty

-5 per formular

inlamnade efter den angivni
tidsfristen

Formular mottagna inom 48 timmamnan tavlingsdatum

Diskvalificering
oavsett formular

Mellan 1¢ 5 dagar sen

-1 per dag

Musik inlamnad efter den

Over 5 dagar sen men mer &n 48 timmar fore tavlingsdaty

-5

angivna tigfrist

Musik mottaget inom 48 timmar eftdévlingsdatum

Diskvalifikation

Musiken &r ej i enlighet mec
GwS3t SNJ 20K

Se Regler

-3

Tillhandahaller felaktiga

Falsk eller felaktig information tillhandahallen

-5 per gang

eller falska uppgifter pa
ansokningsformuléret

Felaktiginformation om alder, division eller kategori

Diskvalifikation

Den tavlande anlander sent

Upp till 60 sekunder sen

-1

till scenen nér den ropas
upp

Den tavlande anlander inte inom 1 minut

Diskvalifikation

5 sekunder eller mindratanfor tillaten tid -3
Programtid
Mer &n 5 sekunder utanfor tillaten tid -5
Den tavlande interagerar med publikétill exempel med -1 per tavlande och
gester,tal med askadarna ojundersin rutin pa scenen gang
L 5Sy (NGt I yuRabfor Scéner ubdér-désQprogram| -1 per gang
Storningar
Den tavlande och / eller deras tranare / representanter
narmar sig domarens bord och / eller rum eller hindrar -3 per gang
domarnas syn vid nagon tidpunkt under tavlingen
Bdrjar inte eller slutar sin e . L o
S Borjar inte eller slutar sin rutin pa scenen -1 per gang
rutin pa scenen
Applicera grepp direkt pa stadngen -5

Greppmedel

Anvander forbjudna greppmedel

Diskvalifikation
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Nérvaro av smycken och
rekvisita ej i enlighet med

Regler ocHoreskrifter

Narvaro av smycken / piercingar
(med undantag aknoppdrhéngen/ vanliga fargproppar)

-3 per tavlande

Anvandning av rekvisita eller ett objekt som forbéattrar
prestationen.

-5 per tavlande

Olamplig koreografi,

kostym, har, och smink gj i

Syt A3KSi

TINB&] NRTGSNG

- Har som tacker ansiktet
- Tavlingsdréakt inte i enlighet med reglerna

-1 per tavlande

- Kampanijord, logotyper, religidsamspelningarnegativa
anspelningar

- Bar en mask, kroppsfarg pa en del av kroppen ex, ben, m
smink/farg som tacker mer an halften av ansiktet

-3 per tavlande

- Provokativtavlingsdrak{{inklusivetyg somladerochlatex)
- Anvandningav kroppsfargpa flera delarav kroppeneller
provocerandekoreografi,med smink/fargpa helaansiktet

-5 per tavlande

- Anvandning av kroppsfarg pa hela kroppen
- Aggressivt provocerande koreografi och otrevligt beteend

Diskvalifikation

Tavlingsoverall

- Tavlingsoverabominte 6verensstammemedreglerna

-1 per téavlande

- Har ingen &vlingoverall
- Bér inte &vling®verallen medan man vantar pa resultatet
pa det angivna omradet eller under prisceremonin

-5 per tavlande

Overgripande
regelovertradelser

- Generella regelbrott enligt Huvuddomareosdome i
samrad mecett externHuvuddomarrad

Intervallet ar-1 till -
5

- Anvandning av obscena gestprpfanitet eller respektlost
sprak privat eller offentligt till nAgon annan tavlande

-10

- Forsok att sla eller sla en tjansteman, tavlande, askadare
eller annan tavlande och/eller avsiktligt engagerar eller
uppmuntrar andra tavliande och / eller askadare défta i
missbruk eller valdsam handling

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

- Att visa nakenhet fore, under eller efter téavlingen

- Flera eller allvarliga 6vertradelser av regler och foretsrif

Diskvalifikation

Registrering

- Den tavlande som inte registrerar sig pa den officiella

registreringsdagen

-1 per téavlande

Skada underutinen

Om huvuddomaren anser att lakarvard ar nédvandig maste huvuddomaren stoppa programmet dévideae inte redan
har gjort det. Om den tavlande kan fortsatta inom en minut maste de fortsatta omedelbart fran avbrottstiden eller, om
inte ar mojligt, tillata en period pa upp till tio sekunder fore fortsattningen. Om en tavlande kan inte slptiGgaammet
kommer inga poang att tilldelas och den tavlasd#eltagandeanses varavslutat. Detsamma géller den situationen nar en
tavlande har fatt mojlighet att fortsatta programmet fran avbrottstiden och ar annu inte ar i stand med att slutfo

programmet. Endast ett avbrott ar tillatet.

Omstarter av hela programmet ar inte tillatna, foruoav tekniska musikskal. Se Regler och foreskrifter
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Obligatoriska element SINGEL

Vénligen notera att ritningarna endast ska anvandas som en guide
Det ar viktigt att féljaminimikravenenligt kriterierna.

H.EXIBILETSEEMENT

Kod
Nr.

Tekn.

varde Kriterier

Namn Element

F1

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Benposition inre benet ar krokat, yttre ar bojt
bakat

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

Inside Leg Hang 1 0.1

F2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
- Kontaktpunkter:bada hander, fotsulan pavre

- Splittvinkel: minimum 160°

F3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Benposition inre benet ar krokat, yttre ar bojt
bakat

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 160°

Ballerina Sit 0.2

foten, nedre foten
- Armposition/grepp: bas eller kopp grepp
Side Pole Straddle - Benposition bada benen &ar helt utstrackta i en
0.1 . " . y
Base 1 splittposition med nedre foten i golvet och dvre
fotsula i kontakt med stdngen
- Kroppsposition:6verkroppen ar strackt bort frar|
stangen

F4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: armarna halls i en valfri
fixeradposition, héanderna har ingen kontakt
med stadngen

- Benposition inre benet ar krokat, yttre ar bojt
bakat

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

Inside Leg Hang 2 0.2
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Kod
Nr.

Namn

Tekn.
varde

Kriterier

F5

Side Pole Straddle
Base 2

0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada hander, bada benen,
fotsulan p& 6vre foten

- Armposition/grepp: bas eller koppgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition med nedre foten i golvet och 6vre
fotsula ikontakt med stangen

- Kroppsposition:éverkroppen ar strackt bort fran
stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F6

Twisted Allegra

0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre ben sican av balepinre
arm, yttre underarm/handled(valfritt)

- Armposition/grepp: yttre hand haller om inre
benet vid knavecket/Idrinre arm ar helt
utstrackt och handen halleten yttre foten

- Benposition inre benet har kontakt med
stangen i valfri position men &r intemdad runt
stangen yttre benet ar bakatbdj

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

F7

Allegra Split 1

0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:handen pa évre arm, laret av
ovre benet, sidarav baler nedre rygg

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

- Benposition Spagat med bada benen utstrackt

- Kroppsposition:ryggen bojs, éverkroppen ar
strackt bort frén stangen

- Splittvinkel: minimum 160°

F8

Front Split 1

= NS

0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: basgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
spagaposition.

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F9

Hip Hold Split 1

0.3

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Benposition bada bemn ar helt utstrackta i
spagapositionoch det framre benet &r parallellt
med golvet

- Kroppsposition:6verkroppen &r horisontell,
vand uppétbalen har kontakt med framre benet

- Splittvinkel: minimum 160°
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Kod
Nr.

Tekn.

Namn Element N
varde

Kriterier

F10

4,~“

PoleStraddle 1 l(\b 0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:h&nder, ben, vrister (inte
fotsulan)

- Armposition/grepp: baseller koppgrepp

- Benposition bada benen &ar heltutstrackta i en
splitposition

- Kroppsposition:6verkroppen maste var@i0®
vinkel mot stangen

- Splittvinkel: minimum 160°

F11

Allegra Half Split 1 % 0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Benposition spagapositionmed inre ben helt
utstrackt, yttre ben ar bakatbojt

- Splittvinkel: minimum 160°

F12

Allegra Split 2 0.4
/
s

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handenpainre arm, laret av
inre benet, sidanavbalen/ nedrerygg

- Armposition/grepp: inre handen greppar
stangendver inre benetyttre arm ar utstrackt i
valfri fixerad position

- Benposition spagatposition med bada benen
helt utstrackta

- Kroppspositionlandryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F13

Bridge 0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badda handernainsida lar

- Armposition/grepp: valfritt grepp, armarna helt
utstrackta

- Benposition bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kroppsposition:inverterad landryggen bojd
hofter och bada benen paralleltaed golvet

F14

Capezio 1 , 0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: handerna har ingen kontak
med stangengvre/bakre arm haller
vristen/smalbenet och &r helt utstréackt, motsati
arm haller framre/6vre benet

- Benposition spagapositionmed frAmre ben
helt utstrackt bakre ben bojt

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 160°

F15

Cross Bow Elbow

Hold 04

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: armvecksgrepp

- Benposition bada benen helt utstrackta i en
straddleposition

- Kroppsposition:6verkroppen maste vara i €90°
vinkel mot stadngen
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

F16

Handstand Vertical
Split 1

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Benposition bada benen helt utstracktaen
vertikal splitposition

- Kroppsposition handsendeposition fofterna
Over huvudet och axlarna i en rak lipje

- Splittvinkel: minimum 160°

F17

Pole Straddle 2

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: bagyrepp ellerkoppgrepp

- Benposition bada benen helt utstréacktaen
splittposition

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

- Splittvinkel: minimum 180°

F18

Split Grip Leg
Through Split 1

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada hander, en vad/vrist

- Armposition/grepp: valfritt grepp undre armen
ar helt utstréckt

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

F19

Superman Crescen
1

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahander,insidalar

- Armposition/grepp: bagyrepp eller koppgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackta och
stéangda

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

F20

Underarm Hold Pike

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm och/eller handbal

- Armposition/grepp: 6verarm och/eller hand

- Benposition bada benen ar helt utstracktzch
parallella mot stdngemed fétterna éver
huvudet

- Kroppsposition:dverkroppen ar uppratt

F21

Yogini 1

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm sican av balen

- Armposition/grepp: armar &r helt utstracktainre
armar i 6verarmsgrepghanderna haller benen i
vristerna/smalbenets niva

- Benposition bada benen ar bojobch knana ar
pa sammanojd som hoéfterna eller hogre &n
hofterna

- Kroppsposition:6verkroppen ar uppratt,
hofternavanda mot golvet
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Kod
Nr.

Tekn.

Namn Element Varde

Kriterier

F22

Allegra Half Split 2 0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: inre handen greppar
stdngen Over inre beneyttre armar utstrackt
och haller vristenémalbenet pa det yttre benet

- Benposition insida ben ar helt utstrackiyttre
ben &r bakatbojt

- Kroppsposition:landryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F23

Chopsticks 1 : 0.5
p «v

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm, sichn av balensvre
lar, biceps

- Armposition/grepp: 6éverarm elletbicepsav den
inre armen som har kontakt med stangenre
arm ar helt utstracktYttre arm haller vristen pa
inre benet Ingen hand har kontakt med stanger

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 160°

F24

Closed Rainbow 0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Armposition/grepp: ett knaveck bada |ag stuss
backen en skuldraenarm, huvud och nacke
(valfritt)

- Arm position/grip: en arm kan vara bojcdanden
haller vristfoten av det dvre(motsatta) benet
Andra armen &r utstrackt och haller det nedre
(motsatta) benets vrist.

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

- Kroppsposition:inverterad landryggen bojd

F25

Cocoon 1 0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Armposition/grepp: knavecklar, bal

- Arm position/grip: armarna ar helt utstrackta
overhuvudetoch haller det bakre benet.

- Benposition splittpositionmed framre benet
som greppar stangen vid knat, bakre benet ar
utstrackt

- Kroppsposition:inverterad landryggen bojd

F26

Floor Balance Split 0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fot

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

- Benposition bada ben &r utstrackta i en
spagaposition, i en rak linje, ochara en fot har
kontakt med stdngen. Benen &r horisontell med
golvet

- Kroppsposition:balen ar i90°vinkel mot stangen

- Splittvinkel: minimum 160°
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

F27

Floor K 1

N

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:en hand och en fotsula

- Armposition/grepp: armar ar helt utstracktainre
hand har kontakt med stangeNttre handhar
kontaktmed golvet.

- Benposition bada benen &ar helt utstrackta i en
spagaposition

- Kroppsposition:en arms inverterat handstaende

- Splittvinkel: minimum 160°

- Startposition valfri

F28

Front Split 2

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada benenbada handerna

- Armposition/grepp: bagyreppeller koppgrepp

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

- Kroppsposition balen ar horisontell

- Splittvinkel: minimum 180°

F29

Handspring Split

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: deladarmposition: Inre underarm
haller runt inre ben och haller den runt stangen
runt insidan av benet och haller stangen. Yttre
handhaller stangen ovanfor huvudet.

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
spagaposition

- Kroppsposition:inverterad

- Plittvinkel: minimum 180°

F30

Hip Hold Split 2

T

—_—

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: 6verarm eller biceps av inre
ben har kontakt med stangen. Inre arm &r helt
utstrackt. Yttre armen haller vristen av inre ben
Ingenhandkontakt med stangen

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

- Kroppsposition:balen &r horisontejlvinklad
uppatoch bal har kontakt med framre ben

- Splittvinkel: 180°

F31

Inside Leg Hang
BackSplit 1

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:insidaben, sidanav bal, skuldra,
huvud(valfritt)

- Armposition/grepp: Inga hander har kontakt
med stdngen, armarna ar utstrackta ovanfor
huvudet och héller foten p& dgftitre/nedre
benet

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

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

F32

Inverted Front Split

0.5

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada benenbdda handerna
ovansidan av bakre fohél/vrist av framre foten
(valfritt)

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

- Benposition bada benen &ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F33

Lux

39

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada handernaett ben och
hofterna

- Armposition: armarna heltutstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Benposition valfri benposition, p& samma sida
avstangensom kropperér

- Kroppsposition:6verkroppen ar bakatbojoned
huvud i samma hdjd eller hdgre an hofterna

F34

Pegasus Split Facin

Floor 1

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bakre armens armvecgk
skuldrarinacke underarm och handen av den
nedre armen

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

- Grepp: 6vrearmen ar iarmvecksgreppnedre
armen ar i ett underarmsgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition:balen &r vand mot golvet

- Splittvinkel: minimum 180°

F35

Split Grip Leg
Through Frontal
Split 1

0.5

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada handerna och inre benets
l&r

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:6verkroppen &ar horisontell

- Splittvinkel: minimum 180°

F36

Split Grip Leg
Through Split 2

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:badahanderna och inre ben

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackiavalfri
splittposition

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F37

Allegra

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre armens hangdnre benets
l&r, yttre armen sican av balefnedre rygg

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

- Benposition bada benen ar helt utstrackiaen
spagatposition

- Kroppsposition:landryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°
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Kod
nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

F38

Capezio 2

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bakre dverarmenrygg inre
benets lar

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

- Benposition spmgaposition med framre benet
helt utstrackt och bakre benet bojt

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F39

Chopsticks HaBplit

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:insida éverarm sican av balen
inre benets |ay bicep

- Armposition/grepp: 6éverarmeller inre armens
bicep har kontakt med stangetre armen ar
helt utstrackta och haller motsatta benets
fot/vrist. Yttre armen haller inre benets vrist
Ingen hand har kontakt med stadngen

- Benposition splittpositionmed inre benet helt
utstracktoch det bakre benet bgjbenens linje
ar parallell medyolvet

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F40

Eagle 1

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: framre benet sidan av balen
baksidan av skuldran

- Armposition/grepp: armarna kan vara bdjda
inga hander hakontakt med stangerhanderna
haller bakre benets fot/vrist

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

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F41

Elbow GrigSplit

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en vadvalfritt ), huvud (valfritt),
enhand,och ett armveck

- Armposition/grepp: en arm &r helt utstrackoch
haller stangen ovanfér huvudet, andra armen
hallerett armvecksgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

F42

Handstand Hip Holg
Split

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:sidan av balenyttre vristen
inre skuldran

- Armposition/grepp: armarnadr helt utstrackta,
inre handenhallerinsidaben pa skenbenet
(mellankn&ochvrist). Yttre handhar kontakt
medgolvet.

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition Inre foten har kontakt med golvet

- Kroppsposition:en hands-bakatbsjning

- Splittvinkel: minimum 180°
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F43

Handstand Vertical
Split 2

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
vertikal sagaiposition

- Kroppsposition:handsendeposition (fofterna
over huvudet och axlarna i en rak lipje

- Splittvinkel: minimum 180°

F44

Iguana Elbow Hold
Diagonal Split

0.6

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: en arm haller stdngen bakor
kroppen i ett armvecksgrepden andra armen &
heltutstrackt och haller det motsatta benetad

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i e
spagatpositio, diagonamot stangeninre benet
har kontakt med stangeningen fotkontakt &r
tillatet

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F45

Iguana Grip Vertical
Split

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada handernainre armen
(valfritt), bAdasmalbenen/vaderbadafotterna,
hofterna/ stuss sican avbalen

- Armposition: iguana armposition

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F46

Inverted Front Split

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badda benen och bada handerr

- Armposition/grepp: baggreppeller koppgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackiaen
splittposition

- Kroppsposition:balen &r horisontell och vand
nedat

- Splittvinkel: minimum 180°

F47

One Hand Flying Spl

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, motsatta benets fot

- Armposition: inre armen ar helt utstrackt och
haller stAngenYttre handen haller motsatt vrist

- Benposition i en spagat/6versplitt position
Framre benet har ingen kontakt med stangen,
och bada benen &r helt utstrickta.

- Kroppsposition:uppratt, bortvand fran stdngen

- Splittvinkel: minimum 180°

F48

UprightBraid Split

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: enarm ar bojd och héller stangen
den andra armen héller om beneth har
kontakt med motsatt arm

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

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 160°
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F49

Yogini 2

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:underarm, sién av balenide
of bal

- Armposition/grepp: 6verarm, handerna haller
benen vid knéna

- Benposition bada benen &ar helt utstrackta meg
fotterna ar déver huvudet

- Kroppsposition:6verkroppen uppratthéfterna
ar riktade mot golvet

F50

Yogini Half Split

0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: dverarm, sicain av balen

- Grepp: 6verarmsgrepp (inre arm)

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta
Inre handen haller inre benets smalben/vadh
yttre handen haller yttre benets vristad

- Benposition halv splittpositionmed yttre benet
helt utstracktoch parallellt med golvet. Inre
benet ar bakathojt

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F51

Back Split to Pole
Ring Position

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter. bAda benen oclbada handerna

- Armposition/grepp: baggrepp eller koppgrepp

- Benposition splittpositionmed framre benet
helt utstrackt bakre ben bgjt, foten maste rora
huvudet

- Kroppspositionlandryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F52

Bird of Paradise
Inverted

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: lar, sicanav balenrygg nacke
yttre arm, yttre armensarmbagsvek, yttre
skuldran

- Armposition/grepp: bada armarna &r bojda och
over huvudet hédndernair knappta bakom
huvudet

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

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F53

Capezio Split

o | =~ % |

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bakre armens dverarprygg
inre benets lar

- Armposition/grepp: inga hander har kontakt
med stangeninre armenhaller bakre benet vid
vad/smalbents nivéch ar helt utstrackt. Yttre
armen haller det framre benet

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppspositon: uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°
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F54

Chopsticks 2

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarm, sichn av balen
overdelen av laretbicep

- Armposition/grepp: inre armensdverarm eller
bicephar kontakt med stdngen. Inre armen ar
helt utstrackt Yttre armen haller inre benets
vad. Ingen hanthar kontakt med stangen.

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition och parallell mot golvet

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: 180°

F55

Cocoon 2

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: knavecklar, bal

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta
6ver huvudet och haller det bakre benet

- Benposition splittpositionmed framre bene
som greppar stangen i knavecket, bakre benet
utstrackt

- Kroppsposition:inverterad ryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 160°

F56

Dragon Tail Split

0.7

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badda handernasican av balen
Overdelen av laret

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

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

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: 180°

F57

Elbow Bracket Split ]

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: ett armbagsveck, andra armer
hand.

- Armposition: dvrearmen haller stangen i
armbagweclet och handen haller det 6vre
benet.Nedre armen &r helt utstrackt och haller
stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition bada benen &ar utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:uppratt, vand mot stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F58

Elbow Grip Half Split
1

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre armbagsveck och en
fotsula

- Armposition: inre armar i ett armvecksgrepp
och handen héllemotsatta benet Yttre armen
ar helt utstracktoch handa haller motsatta
benets vrist/smalben

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition halv splittpositionmed det framre
benet helt utstrackt och kontakt med stangen,
bakre benet bojt

- Kroppsposition:inverteradoch i en diagonal
splittposition

- Splittvinkel: minimum 160°
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F59

Elbow Hold Frontal
Split 1

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: ingenhandhar kontakt
med stdngenhanden vars arrhar
armvecksgrepaller motsattabenets vrist
lediga armen ar i valfri fixerad position och har
inte kontakt med stangen

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F60

Forearm Grip Leg
Through Split

0.7

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armens handhandoch
nedre armens underarginre benets 1ay
brostkorg(valfritt)

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

- Armposition: bada armarna ar bojdattre
armen haller om inre benet och haller stdngen
Over det inre benet

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
diagonal splitpositioni en45°vinkel mot
stangen

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F61

Handspring Split on
Pole

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fot, bada handerna

- Armposition/grepp: valfritt grepp bada armarna
helt utstrackta

- Benposition bada benen arhelt utstrackta i
splittposition, benens linje &horisontella mot
golvet, hela fotsulan maste vara pa stangen

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F62

Hip Hold Split Elbow
Grip 1l

=

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: bada armarna &r béjda
handerna &r knappta bakom inre benet och
ryggen

- Benposition bada benen &r helt utstrackiaen
horisontell splitposition

- Kroppsposition:vinklad nedat oclbortvand fran
stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F63

Hip Hold Split Half
Split

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre benets 13y sicanav bélen
inre armens baksida

- Armposition/grepp: inre armensiverarm eller
bicephar kontakt med stangernre armen ar
helt utstrackt och héaller motsatta benets
fot/vrist. Ingen hand har kontakt med stangen

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

- Kroppsposition:horisontell uppatvand

- Splittvinkel: 180°
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F64

Inside Leg Hang Bac

Split 2 0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre ben sican avbalen,
skuldra, enarm, huvud (valfritt)

- Armposition/grepp: handerna har ingen kontak
med stdngen, armarna &r haitstrackta ovanfor
huvudet och haller foten pa det yttre benet

- Benposition badaben ar bsjdai en ringposition,
bakrefot ar ovanforhuvudet

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F65

Inverted Split 0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Benposition badabenen &r helt utstrackta i en
spagaposition langs med stangen

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F66

<N

Oversplit on Pole 0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: fotter, stuss bekre ben bada
hénderna

- Armposition/grepp: basgrepgeller koppgrepp

- Benposition spagapositionmed framre ben
bojt, bakreben helt utstrackt

- Kroppsposition:inverterad ryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 190°

F67

Pegasus Split Facin,
0.7
Upwards

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: nedre underarm, nedre hand,
nacke, skuldra, 6vre armens armvedkre
bicep/triceps yalfritt)

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

- Benposition bada benen ar helt utstrackiaen
diagonal splitt

- Kroppsposition:éverkroppen avand uppat

- Splittvinkel: minimum 180°

F68

Split Grip Leg
Through Frontal Splil
2

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handerna och laret av
inre benet

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackiaen
spagaposition

- Kroppsposition:6verkroppen ar parallell mot
golvet

- Splittvinkel: minimum 180°

F69

Superman V W 0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada larenenarm

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

- Benposition bakre berér helt utstrackf andra
benet ar i passé

- Kroppsposition:upprétt, V-form maste skapas
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F70

Underarm Hold Split 0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: handerna har ingen kontakt med
stangen. Bada armarna ska vara utstrackta.

- Grepp: 6verarmgrepp

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

- Kroppsposition:6verkroppen maste varagin
90°vinkel mot kroppenbrostkorgenvand uppat

F71

Bird of Paradise

Upright 08

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: yttre armens armveckramre
benets lar, sidan av balen, rygg, nackite
skuldra

- Armposition/grepp: badaarmarar bojda,
hénderér knépptabakomhuvudet

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

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F72

Brass Monkey Split 0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: dverarm och inre armens hang
yttre armens armveck

- Armposition/grepp: yttre hand har ingen
kontakt med stdngen och héller motsatta bleg

- Grepp: flaggepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittpositionoch parallellamot stdngen

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: 180°

F73

Cobra 0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada hander, kné och
smalbenet pa dvre benelaret pd nedre ben

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

- Benposition benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition:landryggen bojd

F74

Cocoon 3 ‘ 0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: knaveck]ar, bal

- Armposition/grepp: armarnadr helt utstrackta
ovanférhuvudeti en ringpositionoch héller
bakreben

- Benposition splitpositionmedframre benet
bojt runt stdngen vid knat och bakre benet helt
utstrackt

- Kroppsposition:inverterad ryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°
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F75

Crossbow 1

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada vristernaskuldror
(nacken har inte kontakf armar ¢ ingen
handkontakt

- Armposition/grepp: bada armarna ar hel
utstrackta och 6ppnanga hander har kontakt
med stadngen

- Benposition bada benen ar helatstrackta i en
straddle positiormed vristerna mot stangen
(inte fotsulorng

- Kroppsposition:balen &r i e 90°vinkd mot
stangen

F76

Dragon Tail Fang

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada handerna
underarm(valfritt)

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

- Benposition fangposition med bada ben bojda
bakat, tdrna tar i skuldran eller toppen pa
huvudet

- Kroppsposition:inverterad

Fr7

Elbow Hold Frontal
Split 2

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: évre rygg 6vre arm(exklusive
hand),nedrehand galfritt), bakre ben och
fotrygg

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

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
spagatpositionbakre benet och foten har
kontakt med stangeteg

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F78

Floor Balance Split Z

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fot

- Armposition/grepp: nedre armens han har
kontakt med golvetarmen &ar helt utstrackbch
axelnar under benet Ovre armen héller i
motsatt ben ovan huvudet

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition, i en rak linje, med en febm har
kontakt med stdngen. Benen &r parallella med
golvet

- Splittvinkel: 180°

F79

Floor K 2

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:en hand och en fotsula

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

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:en arms inverterat handstadende

- Splittvinkel: minimum 160°

- Startposition: fran golvet

- Vanligen se ordlistaStartposition fin golvet
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F80

Hip Hold Split Elbow
Grip 2

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre lar, sican av balen
armveck nedre armens bicepsamma sidas
skuldra(valfritt)

- Grepp: armvecksgrepmed nedre arm

- Arm position: évrearmkan vara bojdoch
handen hallebenet pd samma sida. Nedre
armen har armvecksgrepp

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

- Kroppspositioninverterad hoéfterna riktade
uppat, brostkorgen vand frén stangen

- Splittvinkel: 180°

F81

Iguana Elbow Hold
Split No Hands

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Grepp: armvecksgrepp

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

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 180°

F82

Inverted Vertical Spli

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada handernabada benen,
bada fotterna

- Armposition: bada armarna &r helt utstrackta,
bada handerna haller stdngen

- Grepp: splittgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
spagatposition, bakre benets fgyiggoch framre
benets fotsula har kontakt med stangen

- Kroppsposition:balen ar horisontell
Overkroppen arbakatlutad

- Splittvinkel: minimum 180°

F83

Machine Gun

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, sién av balepett lar

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

- Grepp: valfritt grepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition i en rak linje

- Kroppsposdiion: horisontell mot golvet

Splittvinkel: minimum 180°

F84

Russian Split 1

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fotsula, bada handerna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition bada benen autstrackta i en
spagaposition. Benet som ar i kontakt med
stdngen ar parallellt med golvet, ingen tolerans

- Kroppsposition:horisontell, uppatvand

- Splittvinkel: minimum 160
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F85

Russian Split Elbow
Lock

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: armvecket pa inre armen och
en fotsula

- Armposition: badda armarna ar bojddanderna
ar knappta, bara évre armen har kontakt med
stangen andra armen &r lindad om det nedre
benet

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackiieen
spagaposition med45° vinkel mot golvet

- Kroppsposition:inverterad hela kroppen a45°
vinkel till golvet

- Splittvinkel: 180°

F86

Twisted Floor K

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en handoch motsatt fotsula

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

- Grepp: basgrepp ellekoppgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:en arms handstadendevand mot
stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

- Staritposition: fran golvet

- Vanligen se ordlistanStartposition fén golvet

F&

Upright Twisted
Capezio

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: framre 1ar sican av balen
skuldrg 6vrearm

- Armposition/grepp: inre arm haller om stdngen
och motsattabenets fothrist. Yttre armen haller
det framre benet

- Benposition benen &r i en 6veplitt, framre
benet &r helt utstrackt och har kontakt md
stangen. Bakre benet och fotenaste vara
stracktadver huvudet i en ringposition

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 190°

F88

Vertical Jade

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handenpayttre armen,
Overarmavinre armen,baksidanyttre ben,
yttrebenetsfot,

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

- Grepp: inre arm: Overarmsgrepp
yttre arm: bagrepp eller koppgrepp

- Benposition bada benen &r utstrackta i en
spagatpositionyttre benets fot skaalla
stdngen bakifrdn. Framre ben &r det inre ben,
bakre ben &r det yttre benet.

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°
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Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

F89

Vertical Split No
Hands 1

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre lar, inre benetsfots insida,
hofter/stuss fot och yttre benets smalben

- Armposition/grepp: valfriarmpositionutan
kontakt med stadngen eller kroppen

- Benposition bada benen &ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:6verkroppen ar bakatlutad
position med huvud i nivéller lagremed
hoéfterna

- Splittvinkel: minimum 180°

F90

Back Elbow Vertical
Split

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:nacke, évre rygg och ett
armveck

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

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition och parallella mot stdngen

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: 180°

FI91

Back Split

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahander,fulla langdenav
badabenen

- Armposition: bada hander haller i stAngen
bakom benen

- Grepp: splittgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:6verkroppen ar bakatlutad,
landryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F92

Back SpliOverhead
Hold on Pole

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada handerna, bada benen

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

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:uppratt med ryggen bojd

- Splittvinkel: minimum 180°

F93

Calla Lilly

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: enarm ar utstrackt och
hallervristen/smalbenet p&let utstrackta benet
pa samma sid Andra handen halleden
utstrackta armens armbage ovan huvuaeth
har kontakt med stangen

- Benposition Ett ben ar utstracktoch foten &r
hogre an hofterna, andra benet ar i valfri
position

- Kroppsposition:uppratt ochryggen bojd
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Fo4

Dragon Tail Back
Bend 1

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada handerna

- Armposition/grepp: inre arm &r helt utstréckt
och handerhar kontakt med stangen, yttre
armens hand haller stangen bakom ryggen

- Benposition badabenenar utstrackta,0ppna
ochparallellamed golvetochvarandra

- Kroppsposition:inverterad

F95

Eagle 2

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: framre ben, sidanav balen,
skuldra

- Armposition/grepp: inga hander har kontakt
med stdngen, armarna ar helt utstrackta och
handerna hallefoten/vristen pa bakre benet

- Benposition framre benet &r lindat om stdngen
bakrebenochfot mastestrackasiver huvudeti
enringposition

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F96

Elbow Grip
Horizontal Back Ben(

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:badaarmarna,évre delenav
ryggen,baksidanav huvudet.

- Armposition: 6vre armen ar i éverarmgrepp,
handen haller fast i 6vre benet; nedre armen &
lindadrunt stdngen i armvecket. Inga hander i
kontakt med stangen.

- Grepp: 6verarmgrepp (@vrearm)och
armvecksgrepgnedrearm)

- Benposition bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition:Kroppen &r lindadunt stangen
medlandryggen bojd

F97

Elbow HoldSplit

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Grepp: armvecksgrepp

- Benposition bada benen &ar helt utstrackta och
parallella med golvet i en sgafposition

- Kroppsposition:parallel mot golvet

- Splittvinkel: 180°

F98

Floor K 3

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:en hand och en fotsula

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

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:en amsinverterad
handséende

- Splittvinkel: minimum 180°

- Startposition: frdn golvet

- Vanligen se ordlistanStartposition fran golvet
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F99

Flying K 0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre handenjnre foten

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

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:diagonat nedat

- Splittvinkel: minimum 180°

F100

Half Back Split on

Pole 0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada hander, 6vre bemécken
lar pa det nedre benet

- Armposition/grepp: badaarmar arhelt
utstrackta och haller stangen ovanfér huvudet
vrist hojd

- Benposition bakre ben ar utstréackinedre benet
ar ipassé

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: minimum 180°

F101

Inverted Twisted

Capezio 0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:lar, sican av balepskuldra inre
arm, yttre arm (valfritt)

- Armposition/grepp: Inre arm haller motsatta
benets vrist/fot Yttre armen ar helt utstrackt
och héller framre benetYttre arm hakontakt
med stangen (valfritt)

- Benposition benen &r i en 6versplitframre
benet &r helt utstrackoch har kontakt med
stangen vid inresom halls av motsatt arm
Bakre ben och fomnaste varastracktaovan
huvud eller i en ringpositian

- Kroppsposition:inverterad

F102

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: 6vre armenhaller bakre benets lar
runt stdngennedre arm haller stdngen

- Grepp: 6vrearmar i ett armvecksgrepmedre
arm i ett underarmsgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
spagatposition

- Kroppsposition:balen ar riktad mot golvet

- Splittvinkel: minimum 180°

F103

Rainbow Marchenko

Back Bend Scissor 0.9

Pegasus Split Facini
0.9
Floor 2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: inre arm &r i flaggrepp, yttre arm
ar heltutstrackt och haller inre ben i vrist/vad

- Grepp: flaggrepp

- Benposition bada benen ar helt utstracka
samma sida som kroppen

- Kroppsposition:inverterad ryggen bojd
brostkorgen riktad nedat.
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F104

Russian Split 2

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fotsula, badda handerna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
spagaposition Bakre ben ar parallellt med
golvet, ingen tolerans

- Kroppsposition:parallel mot golvet med 20°
tolerans

- Splittvinkel: minimum 180°

F105

Underarm Grip
Chopsticks

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: dverarm,inre benetsars
baksida bicep

- Armposition/grepp: underarm ellebicepav
inre arm har kontakt med stangen. Inre arm ar
utstrackt. Yttre arm haller vristen/vaden pé inr¢
ben. Ingen hand har kontakt med stangen

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittpositionoch paralleth mot golvet

- Kroppsposition:uppratt

- Splittvinkel: 180°

F106

Vertical Split

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: hander, nedre armens
underarm, nedre benes vads utsidanedre
benets fotrygginte fotsulg, évre benet (valfritt)

- Armposition: Ovrearmen &r helt utstrackt,
nedre underarmen lindar sig runt nedre benet
vid knat och haller stangen.

- Grepp: brett basgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition:inverterad

- Splittvinkel: minimum 160°

F107

Vertical Half Split

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada armveckemacken
skuldror, biceps/triceps\alfritt)

- Armposition: 6vre handhaller motsatt fot,
nedre hand haller motsatt lagre vridada
armarna ar omlindade kring stangen

- Grepp: 6vrearmi ett armvecksgrepp

- Benposition benen ar i ersplittposition. Ovre
benet ar bojt, nedre benet ar helt utstrackt

- Kroppsposition:inverteradmed bréstkorgen
riktad nedat.

- Splittvinkel: minimum 180°
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F108

Wenson Split [—— 0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:en hand

- Armposition/grepp: en handhar kontaktmed
golvet och armen ar helt utstrackdvre armen
ar bojdoch handen har kontakt med stangen

- Benposition bada benen ar helt utstrackteen
splittposition, splittens linje ar parallell med
golvet Det 6vrebenet ska ®ttasav 6ve delen
av tricep/skuldra av den arm som &r pa samma|
sida Benen far inte ha kontakt med stangen

- Kroppsposition:inverteradhandstiende

- Splittvinkel: 180°

- Startposition: fran golvet

- Vanligen se ordlistanStartposition fén golvet

F109

Bui Bend 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, motsatt arm, midjan,
Overarm sidcan av balenskuldran(valfritt)

- Armposition/grepp: inre armen &r utstrackioch
haller samma benYttre armen ar bojdoch haller
stangen vidovan huvudet

- Benposition bada benerir helt utstrackta och
horisontella

- Kroppsposition:inverterad hoéfternaparallela
till golvet.

F110

Crossbow 2 ‘7W} 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: vristerna skuldrorna(ingen
kontakt med nacken

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

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
straddlepositionmed vristerna mot stangen (
inte fotsulorna)

- Kroppsposition:balen &r i er®0°vinkel not
stangen

F111

Dragon Tail Back

Bend2 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: inre arm &r béjd och
underarmenhar kontakt med stangenyttre
armen haller stdngen bakom ryggen

- Benposition b&da benen &r helt utstrackta
stangda, och bada benem parallella med
golvet ochvarandra

- Kroppsposition:inverterad

F112

Elbow Bracket Split 4 ‘1‘ e 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand bréstkorg enarm, en
fot (valfritt)

- Armposition: dvre armen hallerévre benes
vrist/smalben éver huvudeNedre armen &r
helt utstrackt och héller stdngen

- Grepp: omlindat grepp(6vre arm)

- Benposition benen ar i en spagatposition och
utstrackta

- Kroppsposition:uppratt, vand mot stangen

- Splittvinkel: minimum 180°
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F113

Elbow Hold Side

Bend Superman 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada laren inre arm yttre
armens underarm

- Armposition/grepp: inre armen &r i
armvecksgreppyttre armen ar utstrackt och
handen haller motsatta benets snh&n/vrist
Ingen hand har kontakt med stangen

- Benposition ett ben ar utstrackt med en fot
hdgre an huvudetdet andra benet ar bojt

- Kroppsposition:uppratt

F114

Floor Based

Marchenko 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre armens éverarm, sidan ayv
balen, baksidan av ett lar

- Armposition: badda armarna &r helt utstrackta,
inre armen har kontakt medolvet och haller ett
Overarmsgreppyttre armenhaller inre benets
vrist/vad

- Grepp: 6verarmsgrepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:inverteradhandstiendg
brostkorgen riktad nedat.

- Splittvinkel: minimum 180°

- Startposition: frén golvet

- Vanligen se ordlistanStatposition fidn golvet

F115

Low Back Crosshow 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada fotternas fotsular
landrygg/stuss

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

- Benposition bada benen &r helt utstrackiaen
straddleposition

- Kroppsposition:balen &r 90°vinkel mot
stangen

F116

RainbowMarchenko

Back Bent Pencil 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6verarmoch inre armens hand
sidan av balenlar

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

- Grepp: flaggepp

- Benposition bada benen &r helt utstrackizch
parallella mot golvet

- Kroppspositioninverterad brdstkorgen riktad
nedat

F117

Rainbow Marchenko| <

Split 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Grepp: flaggepp

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

- Kroppsposition:inverterad brdstkorgen riktad
nedat.

- Splittvinkel: 180°
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F118

Russian Splg BN sy 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en fot, bada handerna

- Armposition/grepp: basgrepp eller koppgrepp

- Benposition helt utstrackta ispagatposition,
framre benet (har kontakt med stdngedy
parallellt med golvet, ingen tolerans

- Kroppsposition:parallel mot golvet ingen
tolerans

- Splittvinkel: 180°

F119

Superman Crescet 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada lar en vad backen

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta
ovan huvudet hdnderna haller 6vre foten

- Benposition bada benen ar bojda

- Kroppsposition:upprétt, 6verkroppenér bojd
bakat

F120

Vertical Marchenko 6/ )
. 1.0
Split Q }/

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:fotens insidainre benets
smalben, rygg, stuss (valfritipre armens
armveck

- Armposition: yttre arm &r helt utstrackt och
haller yttre benet

- Grepp: inre arm iarmvecksgrepp

- Benposition bada benen dhelt utstracktai en
splittposition

- Kroppsposition:omlindad kring stangen

- Splittvinkel: minimum 180

F121

Vertical Split No

Hands 2 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Benposition bada benen &r helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:balen maste varad0°vinkel
mot stangen

- Splittvinkel: minimum 180°

F122

X Pose Back Bend 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada handernabvre benets
vrist och ovansiddot (valfritt), nedre fotens
fotsula

- Armposition: armarna &r helt utstrackta ovan
huvudet

- Grepp: splittgrepp

- Benposition bada benen ar helt utstrackta i en
straddleposition

- Kroppsposition:landryggen bojdbalen ar
parallell med golvet
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

S1

Basic Invert No
Hands

0.1

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada benens hela langHdal
(valfritt)

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

- Berposition: badda benen haller stdngen

- Kroppsposition:inverterad

S2

Inverted Straddle 1

i
T

0.1

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: bada armarna ar utstracktach
haller stangen

- Grepp: basgepp

- Berposition: bada benen helttstrackta i
straddle position

- Kroppsposition:inverterad

S3

Elbow Grip Seat

0.1

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: inre armen haller
armveckgreppyttre armen ar i valfri fixerad
position

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

S4

Outside Knee Hook
Passé

0.1

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: inre armens hand, 6verdelen
pa ett lar, motsatta/yttre benets knaveck

- Armposition/grepp: inre armen &ar utstrackt,
tryckerifran stangen, yttre armei valfri fixerad
position

- Berposition: framre benet &r runt stangen
bakrebenet ar helt utstrackt bakom

- Kroppspositioninverteradoch vinklad fran
stangen

S5

Pole Hug Pencil

0.1

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdaarmveckenpal

- Armposition: armarna haller om stangemmed
stangen i armvecket

- Grepp: armveclsgrepp

- Berposition: bada benen ar helttstrackta och
stangda

- Kroppsposition:uppratt

S6

SplitGrip Cradle Tucl
1

0.1

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahanderna, hofterna,
l&rens Gverdel

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Berposition: grupperadposition

- Kroppgposition: kroppen ar i en uppréatt position
i 45°mot stangen
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Tekn.
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Kriterier

S7

Stargazer

0.1

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: knaveckévre benets vad
fotrygg, smalben och nedre benets kna, lar
(valfritt)

- Armposition/grepp: en handhallermotsatt ben
(somar bojt runt stdngehvar som helst, den
andra armen ar i valfri fixerad position. Ingen
hand har kontakt med stangen

- Berposition: ett ben &r béjt runt stdngen och
korsatframfor det andra benet

- Kroppsposition:ryggen ar bojd

S8

Back Support Tuck ]

0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre arm, sidan av balen,
handerna

- Armposition/grepp: ryggstédsgrepp

- Berposition: knana mot bréstkorgen

- Kroppsposition:dverkroppen &r uppratt

S9

Basic Brass Monkey

0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderng yttre armens
underarm(valfritt), inre armens 6verarmsican
avbalen, inre benets kna och baksida lar

- Armposition/grepp: flaggepp

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

- Kroppsposition:inverterad

S10

Butterfly Split Grip

0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bddahanderng ett ben (bal
valfritt)

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Leg positionbada benen &bojda, ett ben ar
krokat pa stangen

- Kroppsposition:inverterad

S11

Closed Teddy

0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre dverarm och bicepsidan
avbalen, stuss(valfritt)

- Armpositior/ grepp: enarmar heltutstrackt
och héllerett ben, den andra armen &r i valfri
fixerad position med ingen kontakt med stange

- Berposition: benen ar stangdach i valfri
fixerad positionutan kontakt med stangen

- Kroppsposition:uppratt

S12

Cupid

0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre benets knaveck, yttre
benets fot

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

- Berposition: inre benet ar krokat runt stangen
vid knét, yttre benet ahelt utstracktmed
fotsulan i kontakt med stdngen

- Kroppsposition:uppratt, diagonat till stingen
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Nr.

Tekn.

Nty Varde

Kriterier

S13

Elbow Hold Hang 1 N\ 0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: sidan av balen, armveck 6vre
arm

- Grepp: armveckgrepp

- Arm position:inre armen haller ett
armveckgreppyttre armen ar i en stangd valfri
fixerad position. Inga hander har kontakt med
stangen

- Berposition: bada benen &r i valfri fixerad
position utan kontakt medtangen

- Kroppsposition:uppratt

S14

Extended Brass

Monkey 0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta

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

- Kroppsposition:inverterad skuldrorna ar
tryckta fran stangen

S15

Inside Leg Hang T
Flatline “R"j 0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre armens handsicanav
balen, inre beng ingen fotkontakt

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

- Berposition: inre benet ar krokat pa stangen,
yttre benet &r helt utstréckt och parallellt med
golvet

- Kroppgposition: éverkroppen aiparallel med
golvet

S16

Hip Hold Straddle 0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre hoft, insida Iay bal, inre
Overarm

- Armposition/ grepp: armarna i valfri fixerad
position

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddle positioroch parallella med golvet

- Kroppsposition:inverterad

S17

Layback Crossed

Knee Release 02

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badalaren, ett bens vad, stuss

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad positiormed ingen kontakt med stange

- Berposition: ett ben ar helt utstrackt, andra
benet &r runt stdngen ockorsat framfor det
andra benet

- Kroppspositioninverteradlayback

S18

Outside Knee Hang 0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: ytter ben, sicanavbalen, inre
armens skuldraarmhala(valfritt)

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

- Berposition: yttre benet &r bojt och lindat kring
stdngen inre benet ar helt utstrackt och
parallellt med golvet

- Kroppsposition:inverterad
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S19

Pole Strqddle Split \‘ = 0.2
Grip

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: splittgrepp

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

- Kroppsposition:uppratt

S20

Split Grip Cradle Tuc

2 0.2

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahanderng hofterna,
larens 6verdel

- Armposition/grepp: splitgrepp

- Berposition: grupperadposition

- Kroppgposition: kroppen ar i er80° vinkel mot
stangen

S21

Basic Superman é% 0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badainsida lar, en hand

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

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kropp9osition: héfter och ben ar parallella me
golvet

S22

Butterfly Extension % 0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahandernaoch en hal

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: valfritt grepp/position

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:inverterad

S23

Cupid Extension ﬁb 0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre arm, irre ben yttre benets
fot

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

- Berposition: bada benen ar helt utstracktanre
benets baksida har kontakt med stangen, yttre
benet har kontakt med stdngen med fotsulan.

- Kroppsposition:uppratt

S24

Flag Grip Side
Attitude % 03

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada armarna, badhanderna
ochbrdstkorgens framsida

- Armposition/grepp: flaggepp

- Berposition: bada benen ar i eattitydposition

- Kroppgosition: éverkroppen ar i e®0°vinkel
mot stangen, med en toleramaed max20°
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S25

Genie

0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: knaveckenvader, lar

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

- Berposition: bada benen ar bojda runt stangen

- Kropp9osition: 6verkroppen &r i en horisontell
position

S26

Knee Hold

/)

| P-4

0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bddaknana

- A Armposition/grepp: bada armarna &r i valfri
fixerad positiormed ingen kontakt med stange

- Berposition: bada benen ar bojda, 6vre knat
haller runt stangen, nedre knat tryckarot
stangen, fotterna far rora varandra

- Kroppsposition:strackt ifran stangen

S27

Layback Crossed
Ankle Release

0.3

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada innerlaren, stuss

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad positiormed ingen kontakt med stanger

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

- Kroppsposition:inverterad layback

S28

Rainbow

N

0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Berposition: ett ben ar bojt runt stdngen, andra
benet arhelt utstrackt, foten ar lagre ner an
huvudet

- Kroppsposition:inverterad landryggen bdéjd

S29

Remi Layback

0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: dvre knavecket och nedre
benets fotrygg

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Berposition: benen &r korsade runt stangen, et
ben greppar stangen i knaveckaedan andra
benets fot har kontakt med stdngen

- Kroppsposition:inverterad bortvand fran
stangen

S30

Shoulder Mount
Pencil

0.3

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahénderna en skuldra
(nackevalfritt)

- Armposition: armarna &r bojda

- Grepp: valfritt grepp

- Berposition: ljus

- Kropp9osition: vertikal och inverterad
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- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
- Kontaktpunkter:badahanderna, en skuldra
nackevalfritt
S31 Shouilder Mount 0.3 - ,(Armposition:;rmarna ar bojda
Straddle i .
- Grepp: valfritt grepp
- Berposition: straddle
- Kroppgposition: horisontell
- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
- Kontaktpunkter:inre verarm, sidinavbalen
- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
s32 | Underarm Hold Hana 03 fixeraq Positiormed ingen kontakt med stanger
N - Grepp: 6verarmgrepp
- Berposition: benen ar i valfri position utan
kontakt medstangen
- Kroppsposition:uppratt
- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
- Kontaktpunkter: ryggsidan (ingen hoftkontakj,
yttre handen och inre arm
- Armposition: inre armen haller inre benet runt
S33 Back Support Split 0.4 stangen
- Grepp: ryggstodsgrepp
- Berposition: bada benen ar helt utstrackta meo
inre armen haller inre benets vad
- Kroppsposition:uppratt
- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
- Kontaktpunkter:inre arm, sican avbalen,
S34 | Back Support Tuck 2 0.4 | handemna _ )
- Armposition/grepp: ryggstédsgrepp
- Berposition: kndna mot bréstkorgen
- Kroppsposition:parallelt med golvet
- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
- Kontaktpunkter: en hand, ett ben, bal - valfritt
(men ingen hoftkontakt
- Armposition/grepp: bada armarna &helt
. utstrackta, en hand haller motsatt fot medan
Butterfly Twist One o °
S35 Hand 0.4 den andra haller stangen
- Berposition: bada benen &r bojda i estag
position,en ar krokat runt stngen i knavecket,
den andra &r utstrackt mot ryggesth halls av
motsatta handen
- Kroppsposition:inverterad
- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
- Kontaktpunkter: badahanderna
- Armposition: bada armanaar helt utstrackta
- Grepp: valfritt grepp
S36 Extended Hang 0.4 - Leg positionbada benen &r helt utstrackta och
stangda
- Kroppgposition: bréstkorgen och héfterna ar
vanda fran stangen
- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
- Kontaktpunkter: badahanderna
537 Handspring Pencil 04 - Armposition/grepp: valfri position

- Berposition: bada benen ar helt utstrackisen
ljusposition
- Kroppsposition:inverterad
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S38

Handspring Straddle

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderna

- Armposition/grip: valfri position

- Berposition: bada benen dhelt utstracktai en
straddle position

- Kroppsposition:inverterad

S39

Russian Layback

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:hdnderna, kndveckch baksida
|&r, vrist (valfritt)

- Armposition: bada armarna &r utstrackta och
haller stdngen ovan huvudet

- Grepp: basgepp

- Berposition: ett ben greppar stdngen i
knavecketoch langst med larets baksida, andrg
benet ar korsabver det forsta benet

- Kroppsposition:inverterad vand fran stangen

S40

Superman One Side

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:enhand, ime kng bada évre
l&aren, stuss(valfritt)

- Armposition/grepp: en hand héller stangen, de
andra &r helt utstréackhand

- Berposition: inre benet ar i passé, yttre benet §
helt utstracktoch parallellt med golvet, bada
benen &r p4 samma sida av stangen

- Kroppsposition: hofterna ar vanda nedat

S41

Thinker

0.4

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handernaoch fétterng
stusgvalfritt)

- Armposition: armarna kan vara bojda och hélle
stdngen bakom ryggen

- Grepp: koppgrepp

- Berposition: bada benen ar bojda, och laren hz
kontakt med balen

- Kroppgosition: huvudet &r lagre ner an
hofterna

S42

Butterfly Reverse
Extension

0.5

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahandernaoch en hal

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: 6vre handhaller ett koppgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
spagaposition

- Kroppspositioniinverterad Motsatta benets h&
mot 6vre handen som &r pa stangen, detta
skapar en twist i héfterna

S43

Flag Grip Side Pass|

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada armarna, badaanderna,
bréstkorg

- Armposition/grepp: flaggepp

- Berposition: 6vre benet &r helt utstrackt, lagre
benet ar ipassé

- Kroppgposition: éverkroppen och benen ar
parallella med golvet

S44

Forearm Grip
Inverted Pencil

0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bal, inre underarm yttre hand,
bicep galfritt)

- Armposition/grepp: underarmgrepp

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

- Kroppsposition:inverterad
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S45

Forearm Grip

Inverted Straddle 0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bal, inre underarm yttre hand
bicep galfritt)

- Armposition/grepp: underarmsgrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstracktieen
straddleposition

- Kroppsposition:inverterad

S46

Hiphold Half Split 0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Berposition: yttre benet &r helt utstrackt, inre
benet ar bojt positionen halls genom att man
trycker inre benet mot stangerbenet ar inte
krokat vid knévecket.

- Kroppsposition: vinklad huvudetnedat mot
golvet. Hela kroppen ska vara i en rak linje

s47

Superpassé 0.5

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: enarm ar utstrackt @h
handen haller motsattéenet (som ar lindat
kring stangen) andra armen &r i valfri fixerad
position

- Berposition: ett ben ar helt utstrackt, andra
benet ar bojt runt stdngen

- Kroppsposition:horisontell

S48

Chest Press 0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada héanderna, bréstkorg
nacke och smalber{valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar bojdaned ett
koppgrepp

- Berposition: bada benen ar bojddstterna ar
direkt 6ver hofterna, ingen kontakt med stange

- Kroppspositioninverteradmed hela kroppen pé
samma sida av stangen

S49

Elbow Grip Straddle 0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:enhandoch ett armveck

- Armposition/grepp: en arm &r helt utstrackt och
haller stdngen 6venuvudet, andra armen haller
ett armvecksgrepp

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

- Kroppsposition:inverterad

S50

Elbow Hold Passé 0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: évre armvecknedrehand,
nacken nedre skuldrgvalfritt)

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

- Grepp: armvecksgrepovre arm)

- Berposition: 6vre benet &r helt utstrackt och
parallellt med golvet, nedre benet &r i passé

- Kropp9osition: hela kroppen &r parallell med
golvet
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S51

Flag Grip Pencil 0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada armarna, badbéanderna,
brostkorg

- Armposition/grepp: flaggepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
stangda

- Kroppgposition: kroppen ar i er80°vinkel mot
stangen

S52

Forearm Grip

Butterfly 0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: armarna ar bojda och i
underarmsgrepp

- Berposition: badda benen ar bojdanotsatta
benets vrist &mot dvre armen och har kontakt
med stdngenandra benet ar i valfri fixerad
position

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

S53

Janeiro 0.6

A
N
/

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: enarm, rygg

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

- Grepp: flaggepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: ryggen ar mot stangeach
hoften ar pd armbagen

S54

No Hands Supermar, 0.6

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:insida lar, minst en fot

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad positiormed ingen kontakt med stanger

- Leg positionbada benen ar béjdach haller
stangen med insida lar och minst en fot, bener,
ar inte korsade, |ar ar parallella med golvet
Fotterna har kontakt med varandra

- Kroppsposition: éverkroppen ar i en bakatlutad
position

S55

Shoulder Mount @%E-g 06
Plank Straddle '

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder
slutpositionen(¢shoulder mount plankmed
benen istraddleposition)

- Kontaktpunkter: badahanderna en skuldra
(nackevalfritt)

- Armposition: armarna ar bojda

- Grepp: valfritt grepp

- Berposition: i slutpositionen ar bada benen hel
utstrackta i erstraddle position

- Kropp9osition: kroppen ar i er®0°vinkel mot
stangen i slutpositionerkroppen utfor ett
kontrollerat lyft eller sanker sig till slutpositione
utan momentum
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S56

Back Support Plank
Thigh Hold

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

- Grepp: ryggstddsgrepp

- Berposition: yttre benet &r helt utstrackt, inre
benet bojtoch har kontakt med stangen

- Kropp9osition: kroppen inre arm ochyttre ben
ar parallella med golvet

S58

Butterfly Extended
Twist One Hand

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: en arm artstracktoch
haller stdngen ovan huvudet, andra armen ar i
valfri fixerad position utan kontakt med stange

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta, en
fot har kontaktmed stdngen, motsatta ben &ar
strackt fran stangen

- Kroppsposition:inverterad

S59

Elbow Grip Half Split
2

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: nedre armens hand, nedre
armens underarngvalfritt), dvre armens
armveck bal

- Armposition/grepp: 6évrearmen ar i ett
armvecksgrepp, nedre arm ar heltstrackt

- Berposition: halv splitt dar det utstrackta benet
ar horisontell

- Kroppsposition:inverterad

S60

Flag Grip Handstanc
Flag

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre armens éverarm och hanc
sidan awroéstkorgen

- Armposition/grepp: yttre arm &r helt utstrackt
och har kontakt med golveinre armhaller
flaggrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta,
parallella med golvetofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: vand nedat

S61

IguanaElbow Hold
Janeiro

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:enarm (nen ingen
handkontakt), skuldra stuss lar (valfritt), ansikte
(valfritt)

- Armposition/grepp: inre arm haller
armvecksgreppyttre arm ar i valfri position utar
kontakt med stangen

- Berposition: helt utstrackta

- Kroppsposition:inverterad bojd mot sidan

S62

Iron X

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahanderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: valfritt grepp exlusive koppgrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta i en
straddle positionhdfterna ar naturligt
anpassade till kroppspositionen, benen &r jam

- Kropp9osition: éverkroppen ar i e®0°vinkel
mot stangen och &r vand i samma riktning
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S63

Janeiro Plank

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bddahanderna inre arm, sidan
av balen

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

- Grepp: flaggrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

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

S64

One Handed
Handspring Straddle

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: enhandoch underarm
(valfritt), skuldrgvalfritt), andra armendicep,
nacke ett ben (valfritt), huvud

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

- Berposition: bada benen &ar helt utstracktach
Oppna i enstraddle positionpch parallella med
golvet

- Kroppsposition:inverterad

S65

Reverse Flag Stradd|

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahanderna(valfritt), dvre
armens armvecknedre armens underarprygg

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

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddle positionhéfterna ar naturligt
anpassade till kroppspositionen, benen &r jam

- Kroppsposition: balen ar i er80°vinkel mot
stangen

S66

Shoulder Stand Floo
BasedStraddle

0.7

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: dvrearmen &r bojd och har
kontakt med stdngen, nedre armen ar helt
utstrackt och har kontakt med golte

- Grepp: 6vre handerhaller ett koppgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddle positionparallellt med golvet

- Kroppsposition:inverterad

- Startposition: med minst en fot och en hand i
golvet, deadlift jtan momentum) h i en
shoulder standloor-basedstraddle

S67

Back Grip Plank
Straddle

éi‘f}%

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: handerna sidan avbalen

- Armposition: armarna ar béjda och haller
stdngen bakom ryggen

- Grepp: basgepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition:parallel med golvet
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S68

Back grip plank thigh
hold

=

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: yttre armen ar bojdoch handen
haller stdngen ovan kroppeimre armen &r i
valfri fixeradposition utan kontakt med stangen
eller kroppen

- Grepp: bas eller koppgreppyttre hand)

- Berposition: inre benet ar bojt yttre benet ar
helt utstrackt inre benets smalben ogfttre
benet ar parallella med golvet

- Kroppgposition: éverkroppen ar horisontell,
vand nedat

S69

Back support plank
outside leg passé

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderng midja,
underarmen har ingen kontakt med stangen

- Grepp: ryggstddsgrepp

- Berposition: inre benet ar helt utstracktyttre
benet &r i passé

- Kroppgposition: rygg och kroppens hela langd
i en90°vinkel mot stangen

S70

Cross grip tulip

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bara badahanderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta
och korsade

- Grepp: korsgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppsposition: ben, backenoch kroppér pa
samma sida stangen utan kontakt med stange
eller handerna, 6verkroppedr i en90°vinkel
mot stdngen

S71

Elbow/neck hold
straddle

0.8

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bada armveckennacke,
skuldra (valfritt)biceps/triceps yalfritt)

- Armposition: bdda armveckemnunt stangen pa
varje sida av huvudet

- Grepp: armvecksgrepbadaarmarna)

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddle positionhéfterna ar naturligt
anpassade till kroppspositionen, benen ar jam

- Kroppsposition: balen ar i en90°vinkel mot
stangen

S72

Handstand plank jacl
knife

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en handoch handled toppen
av huvudet valfritt

- Armposition/grepp: bdda armarna ar helt
utstrackta; dvre handen har kontakt med
stdngen, nedre handen har kontakt med golve

- Berposition: benen &r stingda i epikposition
och fotterna ar dver huvudet, benen ar parallel
med golvet

- Kroppsposition:balen ar horisontell

- Startposition fran golvet

- Vanligen se ordlistanStartpositionfran golvet
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S73

Iguana Elbow Hold
Straddle NdHands

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition: en arm héller stangerbakom
ryggen i armvecket, andra armen ar i valfri
fixerad position utan kontakt med stdngen

- Grepp: armvecksgrepp

- Berposition: bada benen &r helt utstrackta i en
straddle positionpch pa samma sida stangen
som kroppen

- Kroppsposition:inverterad

S74

Iron Flag Bottom Leg
Passé

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: valfritt grepp

- Berposition: dvre benet amhelt utstréckt, nedre
benet &r i passé

- Kropp9osition: hela dverkropperoch 6vre
benet ar i erB0°vinkel mot stangemen rak linje
och vand i samma riktning med en tolerans pa
max20°

S75

Forearm Balance
Straddle

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armens hand, nedre
armens underarm

- Armposition/grepp: 6vrearm haller ett vridet
grepp hedre armen har underarmen tryckt mot
stangen

- Leg positionbada benen ar helt utstrackiieen
straddleposition

- Kroppsposition:inverterad

S76

Underarm Flag Plan}
Open Legs

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: en hand, motsatta armens
Overarm

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

- Grepp: inre armen ar i ett 6verarmsgreppittre
armen ar i ett flaggrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: kroppen och bada benen &r
vanda redat i en90° vinkel mot stadngen

S77

X Pose

kiRakin

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badafétterna, dvre benets vrist
(valfritt)

- Armposition/grepp: bada armarna ar i valfri
fixerad positionrmed ingen kontakt med stanger

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition:balen &r i er®0°vinkel mot
stdngen
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S78

Wenson Straddle

0.8

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:en hand

- Armposition/grepp: 6vre armen arboéjd och
har kontakt med stangemedre armen &r helt
utstrackt och har kontakt med golvet

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i er
straddle position ftan kontakt med stangen
eller golve). Ovre benetska vara stéttagv
ovre delen avriceps/axeln(armen) pa samma
sida. Benen ska inte ha nagon kontakt med
stangen.

- Kroppsposition:6verkroppen ar parallell med
golvet

- Startposition: frAn golvet

- Vanligen se ordlistanStartpositionfran golvet

S79

Cupgrip X

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bddahanderna

- Armposition: nedrearmen ar helt utstrackt;
Ovre armen kan vara utstrackt eller béjd

- Grepp: 6vre handen i koppgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i er
straddle positionhofterna ar naturligt
anpassade till kroppspositionen, benen ar
jAmna

- Kropp9osition: éverkroppen ar i e®0°vinkel
mot stangen oclvand i samma riktning

S80

Floor Based Clock

0.9

- Kontaktpunkter:en hand

- Armposition/grepp: 6vre armens handhar
kontakt med stdngen, nedre armens hand hal
kontakt med golvet, inre aren (valfritt),
skuldra(valfritt)

- Berposition: bada benen &r utstrackta och
stangda

- Kroppsposition:roterande

- Startposition: i valfri fixerad startposition med
en hand pa stadngen och en hand pa galvet
utfor kroppenett helt 360°varv for att
aterkomma till startpositionen

S81

Forearm Balance
Plank

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armens armveck, nedre
armens underarm

- Armposition/grepp: 6vrearmen ar i ett
armveckgreppnedre armen har underarmen
tryckt mot stangen

- Berposition: bada benen &r helt utstracktach
Oppna parallella med golvet

- Kroppsposition:inverterad

S82

Handstand Plank Sid
Split

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: bdda armarna ar helt
utstracktg dvre armen hakontakt med
stdngen nedre armen har kontakt med golvet

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna i enstraddle position

- Kropp9osition: kroppsvinkebch nedre benet
ar parallella mot golvet

- Startposition: frdn golvet

- Vanligen se ordlistanStartposition fAn golvet
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S83

Iguana Airwalk ﬁg 0.9

- Hall positionen:gai minst tva (2) sekunder
slutpositioren - Iguana horizontat maste
hallas en kort stund

- Kontaktpunkter: handerng nacke skuldra

- Armposition: 6vrearmen ar helt utstrack
nedre armen kan vara bojd, armarna haller
stangen bakom ryggen i éguana position

- Grepp: basgepp

- Berposition: gaende rorelse

- Kropp9osition: startpositionar inverterad, i
slutpositionen ar kroppens hela langd parallell
med golvet, inklusive ben

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

S84

Janeiro Plank One 654 % 0.9
Hand 7 o '

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:inre arm, sichn avbalen

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

- Grepp: flaggepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: kroppen ar vand nedat i ed0°
vinkel mot stdngen

S85

One Shoulder Side % 0.9
Plank Legs Open .

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

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

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

- Kroppsposition: kroppen ar90° mot stangen

S86

Shoulder Mount G‘E 0.9
Plank Passé Hold )

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderng en skuldra

- Armposition: armarna &r béjda

- Grepp: valfritt grepp

- Berposition: ett ben helt utstréackt, andra benet
i passé 90° mot stangen

- Kroppgosition: kroppenoch det utstréackta
benet ar i erB0°vinkel mot stdngen

- Startpositior: fran en éaerial shoulder mours
deadlifteller sanks ner tikkn planka

S87

Split Grip Reverse

Plank Legs Open 0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahanderna sidan av
midjan

- Armposition: bada armarna ar helt utsickta,
inre armennederst yttre armendverst

- Grepp: splittgrepp (omvand

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
oppna

- Kroppsposition: kroppen ar vand ned&0°
vinkel mot stdngen
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S88

Split Grip Side Plank
Legs Open

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahanderna sidan av
midjan

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta,
inre armen dverst, yttre armen nedergtrms

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: kroppen ar vand nedat i ed0°
vinkel mot stangen

S89

Underarm FlagPlank
Closed Legs

0.9

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter; en hand en éverarm

- Armposition: inre armen &r utstrackoch har
kontakt med stangen vid 6verarmen, yttre armen ar
bojd och handen har kontakt med stangen

- Grepp: inre armeni 6verarmsgrepp

- Berposition: bada benen &r helt utstrackta,
hofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: kroppen och bada benen &r
vanda nedat i e®0° vinkel mot stdngen

S90

Back Grip Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderng insich midja

- Armposition: armarna arbojda, haller stangen
bakom ryggen

- Grepp: basgepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethodfter och ben ar stingda

- Kroppsposition: kroppen ar90° mot stangen

S91

Back Support Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badah&nderna midja,
underarmen har inte kontakt med stdngen

- Grepp: ryggstodsgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta,
parallela med golvethéfter och ben ar stangda

- Kroppsposition: kroppen ar90° mot stangen

S92

Cupgrip Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahanderna hofterna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: 6vre handen i koppgrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta
hofter ochben ar stangda

- Kroppsposition: kroppen ar90° mot stangen

S93

Elbow/Neck Hold
Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bada armveckemacken bada
bicepsoch skuldron(valfritt)

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

- Grepp: armvecksgrepgbaddaarmarna)

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethdfter och ben &r stdngda

- Kroppsposition: hela kroppen(fran huvud till
fotter) ar ien 90vinkel mot stangen och &r i
samma riktning
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S94

Q
Elbow Plank Q@:é 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: 6vre armvecknacke nedre
skuldra(valfritt)

- Armposition: 6vre armen har kontakt med
stangen i armvecket, nedre armen l&lt
utstracktlangs kroppen och har inte kontakt
med stadngen

- Grepp: armvecksgrepp

- Berposition: bada benen &r helt utstrackta,
parallela med golvethdfter och ben ar stangda

- Kroppsposition: kroppen &4r90° mot stangen

S95

I 8 - 1.0

Forearm Supported J
Plank S—

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: sidan avbalen, inre handen och
underarm

- Armposition/grepp: inre armen ar béjd och
haller stdngen, yttre armen &r i valfri fixerad
position utan kontakmed stangen eller kropper

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
Oppna,parallela med golvet

- Kroppgposition: dverkroppen &r parallell med
golvet, vand uppat

S96

Handstand Plank 1.0

- Hallpositionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: bada armana ar helt
utstrackta; évre arm har kontakhed stangen,
nedre armen har kontakt med golvatms

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethéfter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen B0°mot stdngen

- Startposition: fran golvet

- Vanligen se ordlistanStatposition fidn golvet

S97

Iguana Horizontal ‘Nqﬂ“) 1.0

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

- Kontaktpunkter: bAdahanderng en skuldra
(nacke valfrit)

- Armposition: nedre armen kan vara bojd, 6vre
armen &r helt utstrackthallerstdngen bakom
ryggen i eriguana position

- Grepp: basgepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethéfter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen B0°mot stdngen

- Startposition: fran en position i lufta, deadlift
och sanks tilen 90° horsontell vinkel mot
stangen, parallellt mot golvet

S98

Iron Pencil 1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: badahanderna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta

- Grepp: 6vre handen ikoppgrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethéfter och ben ar stangda

- Kroppsosition: hela kroppen(fran huvud till
fotter) ar i en90vinkel mot stangen och &r i
samma riktning
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S99

One Handed Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: sidan avbalen, yttre hand

- Armposition: yttre handen haller stangeigver
kroppen, inre armen i valfri fixerad position utal
kontakt med stadngen eller kroppen

- Grepp: yttre handen i koppgrepp eller basgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta,
parallela med golvet

- Kroppsposition: vand uppat skuldrorér i linje
med hofterna

S100

One Shoulder Side
Plank Legs Closed

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

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

- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt
och har kontakt med stangen, yttre armen &r
bojd och handen haller stAngen ovanvudet

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethdfter och ben ar stingda

- Kroppsposition: hela kroppen B0°mot stdngen

S101

Shouldermount Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderng en skuldra
(nacke valfrit)

- Armposition: armarna ar bojda

- Grepp: koppgreppeller basgepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethdfter och ben ar stdngda

- Kroppsposition: rygg och ben &80°mot stangen

- Startposition: frii Y &eyfal shoulder mourit
position, deadliftoch sanks ner till en planka

S102

Split Grip Flag

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:badda armarna, &dahanderna
brostkorg

- Armposition: bAdaarmarna ar helt utstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta,
parallela med golvethéfter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen B0°mot stdngen

S103

Split Grip Leg
Through Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bddahandernag nedre delen av
stussen har kontakt med stangen

- Armposition: bAdaarmarna ar helt utstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta,
parallela med golvethéfter och ben ar stangda

Kroppgosition: hela kroppen(huvud till fotter) ar

rak och90°mot stangen

S104

Split Grip Reverse

Plank

\—

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter:bddahanderna insidan av
nedre delen av balen

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta,
inre armennederst, yttre armen dverst

- Grepp: splittgrepp (omvand

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethdfter och ben &r stdngda

- Kroppsposition: helakroppen ar vand nedag0°
mot stdngen
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S105

Split Grip Side Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderna insidan av
nedre delen av balen

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

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta,
parallela med golvethofter och ben ar stangda

- Kroppsposition: hela kroppen ar véand ned2@0°
mot stangen

S106

TorsoSupport Plank

1.0

- Hall positionen:i minst tva (2) sekunder

- Kontaktpunkter: bAdahanderng sidan av balen

- Armposition/grepp: nedre armen stottar
kroppen framfor balen med handen i kontakt
med stdngendvre armen ar bojach handen
haller stdngen ovanfor kroppen

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta,
parallela med golvethodfter och ben astangda

- Kroppsposition: hela kroppen ar vand ned&@0°
mot stdngen

S107

720° Air Walk

1.0

- Hall positionen: ga minst tva (2)otationer

- Kontaktpunkter: bAdahanderna midja (valfritt) ,
handled(valfritt)

- Armposition/grepp: splittgrepp

- Berposition: starti en uppratt valfri position
strackt fréan stangenkroppen utforhelt 360°
rotation (ben, hofter ochbal) dver huvude,
atervander till startpositionen och upprepa.

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

Namn

Element

Tekn.
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Kriterier

ST1

Back Hook Spin

0.1

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada hénderna, knéaveck och
laret p& inre ben

- Grepp: brett basgrepp

- Berposition; diamant

- Kroppsposition:uppratt

- Riktning i snurr bakat

ST2

Fireman Spin

0.1

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerna, bada vristerne

- Grepp: brett basgrepp

- Berposition: bada benen ar bojdach har
kontakt med stadngen vid vristerna

- Kroppsposition:uppratt

ST3

Front Hook Spin

0.1

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada handerna, knaveck och
l&ret pa inre ben

- Grepp: brett basgrepp

- Berposition: diamant

- Kroppsposition:uppratt

- Riktning i snurr framét

ST4

Outside Heel on Pole
Stag Spin

0.2

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerna, en hal

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: benen ér i erstagposition,
parallelt med golvet

- Kroppsposition:uppratt

ST5

Chair Spin

0.2

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

- Grepp: brett basgrepp

- Berposition: stolpositioni 90° vinkel
- Kroppsposition:uppratt

ST6

Cradle Spin Tuck 1

0.2

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handernahbfterna, och
Ovre delen av laren

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: grupperad runt stdngen

- Kroppsposition:horisontell

ST7

Forwards Stag Spin

0.2

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

- Grepp: brett basgrepp

- Berposition: benen ar istagposition
- Kroppsposition:uppratt

- Riktning i snurt framat
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ST8

Knee Hook Spin

0.2

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerna, knavecket, lar
och vad av det 6vre benet (valfritt)

- Armposition: inre arm utstréckt och haller
stangen 6ver inre knat, yttre handen i valfri
fixerad position

- Grepp: brett basgrepp

- Berposition: inre benet ar bojt framfor stangen
yttre benet ar helt utstrackt bakom stangdeg

- Kroppsposition:uppratt

ST9

Back Spin Attitude

4

0.3

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:yttre hand, inre underarm
(valfritt) och hand

- Grepp: underarmgrepp

- Berposition: benen ar i erattitydposition,
parallelt med golvet

- Kroppsposition:uppratt

- Riktning i snurr bakat

ST10

Body Spiral Reverseg
Grab

0.3

- Hall positionen:i minst 360° rotation i
slutpositionen

- Kontaktpunkter:bada handerna

- Armposition: reversespin borjar med en arm pa
stangen till ett splittgrepp

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: benen ar i erstagposition i
slutpositionen

- Kroppsposition:uppratt i en vinkel frén stangen

ST11

Carousel Diamond

i

0.3

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerna

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta
- Grepp: valfritt grepp

- Berposition: diamant

- Kroppsposition:uppratt

ST12

Chair Spin Pike

.

0.3

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerna

- Armposition: bada armarna utstrackta

- Grepp: valfritt grepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta och
stangda i en pikposition, parallellt med golvet

- Kroppsposition:uppratt

ST13

Cradle Spiffuck 2

%

0.3

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerna, hofterna, dvre
delen pa laren

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: grupperad runt stdngen

- Kroppsposition:90°vinkel mot stdngen
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ST14

Body Spiral One
Hand

0.4

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter. inre arm och hand, rygg

- Armposition: inre handen har kontakt med
stangen

- Grepp: 6verarmgrepp

- Berposition: bada benen ar boéjda

- Kroppsposition:uppratt

ST15

Cradle Spin Straddle

0.4

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerna, hofterna, lare
(valfritt)

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: bada benen &r helt utstrackta i en
straddle position

- Kroppgposition: 6verkroppen ar parallell med
golvet

ST16

Reverse Grab Penci

0.4

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter. bada handerna, bada armarns
ovre delen av axlarna

- Armposition: reversespin bérjar med en hand
pa stangen till etwridet grepp(handposition)

- Grepp: vridet grepp

- Berposition: bada benen slutar i en helt
utstrackt ljusposition

- Kroppgposition: utstréackt i en ljusposition
vinklad bort frén stangen

ST17

Split Grip Straddle

0.4

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerna

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddle positiondver hofterna

- Kroppsposition:uppratt

ST18

Reverse Grab
Straddle into Pencil

0.5

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter: bada handernahandleder
(valfritt)

- Armposition: reversespin borjar med en arm péa
stangen till ett splittgrepp

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddleposition, sedan ljusposition

- Kroppsposition:upprétt, vinklad fran stangen

ST19

Spinning into a
Shoulder Mount
Straddle

0.5

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter:bada handerngen skuldra

- Armposition: armarna &r bojda

- Grepp: valfritt grepp

- Berposition: bada benen ar helt utstracktieen
straddle position, parallellt med golvet

- Kroppsposition:horisontell
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ST20

Cup Grip Spin Penci

0.6

- Hall positionen:i minst 360° rotation

- Kontaktpunkter. bada handerna, en handled
(valfritt), ingen underarms kontakt

- Armposition: 6vrearmen ar helt utstrackta,
nedre armen kan vara lite bojd

- Grepp: bada handerna ar i koppgrepp

- Berposition: bada benen ar helatstrackta och
stangda

- Kropp9osition: utstrackt i en ljusposition
vinklad bort fran stangen

ST21

Cradle Spininto
Extended Butterfly

0.6

- Hall positionen:i minst 360° rotationdéar
rotationen maste vara kvar tillsutterfly
extendedar heltutstrackt

- Kontaktpunkter:bada handerna, hofterna, ovre
delen av laren, 6vergangen till bAda handerna
en vrist

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: grupperadpositionféljt av
splittposition

- Kroppgosition: Cradle spirkraven ochButterfly
extensiongaller(seSTB och 22)

ST22

Double Reverse Gral
Body Spiral 1

0.7

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handernahandleder

- Armposition: reversespin bdrjar med en hand
pa stdngenhanden atergreppar stdngen och
reversespin repeteras utan kontakmed golvet

- Grepp: splittgrepp (andra gangen baja

- Berposition: valfri fixerad benposition

- Kroppsposition:uppratt i envinkel fran stdngen

ST23

Phoenix Spin 1

\

0.7

- Hall positionen:i minst 360° rotationdar
¢handspring fortfarande skasnurra

- Kontaktpunkter: bada handernahandleder

- Armposition: reversespin borjar med en hand
pa stangen till vridet greppandspring utan
kontakt med golvet

- Grepp: vridet grepp

- Berposition: valfri fixerad benposition

- Kroppgosition: kroppen ror sig till en inverterag
position efteréhandspring

ST24

Double Reverse Gral
Body Spiral 2

0.8

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: bada handernahandleder

- Armposition: reversespin borjar med en hand
pé stdngen, handen atergreppar stangen och
reversespin repeteras utan kontakt med golvet

- Grepp: splittgrepp (bada gangernp

- Berposition: valfri fixerad benposition

- Kroppsposition:uppratti en vinkeffran stangen
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ST25

Double reverse grab 7 <= 3
into phoenix 1 >

\

- Hall positionen:i minst 720° rotationdar
§KFYRALINRY I F2NIFI NI

- Kontaktpunkter:bada handernghandleder

- Armposition: kraven férDouble reverse grab
body spiral Jgaller(se ST2), slutar iétwisted
grip lift handspring dzii -y {12y Gl

- Grepp: vridet greppg i slutposition

- Berposition: valfri fixerad benposition

- Kroppsposition:uppratt som 6vergar till
inverterad

ST26

0.9

Phoenix Spin 2

\

- Hall positionen:i minst 360° rotationdéar
EKFYRALINRY IE F2NIFI NI

- Kontaktpunkter:bada handernahandleder

- Armposition: reversespin borjar med en hand
LI adny3aSy GAatt Sada ¢
KFYyRALINRY ¢ dzily {2y

- Grepp: vridet grepp

- Berposition: benenslutar i valfri fixerad
benposition

- Kroppsposition: ryggen amot stangen for
ENBOSNERS aLAyés 1 NBLWL
AY@SNISNFR LJ2aAGuatahwtt S
andra riktning(dvs vanda ryggej hofterna
maste vara vanda uppat

ST27

Chinese grip phoeni 1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotationdéar
EKI YRALINAY I F2NIFF NI

- Kontaktpunkter:bada handernaen handled

- (valfritt), ingen underarm har kontakt

- Armposition: borjar med bada handerna i
koppgrepp nedrehanden atergreppar stangen
medan snurren fortsatter i koppgreppdyftet
sker utan kontakt med golvet

- Grepp: koppgreppgi ljusposition med bada
hénderna,endast 6vre handen i inverterad
position

- Berposition: snurren borjar i ljugse SZOfor
minimikrav), och slutar i valfri fixerad
benposition

- Kropp9osition: ljuspositionfor snurr, inverterad
for slutpositionen

ST28

Double reverse grab
into phoenix 2

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotationdéar
EKFYRALINRY IE F2NIFI NI

- Kontaktpunkter: bada handernahandleder

- Armposition: krav foréDouble reverse grab bod
spiral 2¢ 3 N (sdS$ABlutar i vridet grepp
handspring utan kontakt med golvet

- Grepp: vridet greppg i slutposition

- Berposition: valfri fixeradbenposition

- Kroppsposition:uppratt som overgar till
inverterad
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ST29

Forearm Balance
Handspring Spin

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotationdar
EKEFYRALINARY IE F2NIOFI NJ

- Kontaktpunkter:en hand i erhandssnurr, en
underarm och en hand med handled/underari
(valfritt) i slutpositionen

- Armposition/grepp: bérjar med en
enhandssnurrpositionyttre handengreppar
stangen med etbasgrepp Sen medan snurren
fortsétter lyfter man sig in till ett
underamrsbalanseat handspringposition, med
ovre handen i vridet grepp och nedre
underarmen tryckt mot stangerLyftet sker
utan kontakt med golvet

- Berposition: snurren borjar i ljuposition och
slutar i valfri fixerad position

- Kroppsposition:upprétt positioni en erhands
snurr, inverterad till en underarmsbalanserad
handspring(S75) i slutpositionen
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SP1

Back Hook Twist Spi

0.1

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. ett kndveck, motsatt hand

- Armposition: yttre armen &r utstrackt och haller
stangenbakom kroppen, inre armen ar utstrack
och haller motsatta benets fot

- Berposition: inre benet ar bojt runstangen,
yttre benet ar helt utstrackt framfér kroppen

- Kroppsposition:uppratt

SP2

Fireman Spin Chair

4150

N\

0.1

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handerna, bada knéana

- Grepp brett basgrepp

- Berposition: laren ar parallella med golvet och
l&ren ar stangda

- Kroppsposition:uppratt

SP3

Helix Spin

0.2

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. yttre benets knaveck, inre
armens hand, inre armegvalfritt), midjan

- Armposition: Inre handen haller stangetakom
yttre knat, yttre handen haller inre foten

- Berposition: yttre benet greppar stangen i
knavecket, inre benet ar bojt

- Kroppsposition:inverterad

SP4

Outside Knee Hang
Closed Fang 1

0.2

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. ett knaveckoch ett lar

- Armposition/grepp: bada handernaaller
benen vid vristerna/smalbenen

- Leg positionfang position

- Kroppsposition:inverterad

- Startposition: med minst en fot pa golvet

SP5

Pencil Forearm Grip

¥
i
%

0.2

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handernaen underarm

- Armposition: enarmi underarmsgrepp, andra
armen ar helt utstrackt och har kontakt med
stangendver den andra handen.

- Grepp: underarmsgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta och
stangda i ljusposition

- Kroppsposition:uppratt

SP6

Twisted Spin

)
/

0.2

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. ett bens hela langd, vad, lar
och andra benets knaveck, héfter, sidan av
balen, rygg, nackgyalfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar i valfri fixerad
position, ingen hand hatontakt med stadngen

- Berposition: ett ben ar helt utstrackt langst mef
stdngen, andra benet ar bojt runt stdngen

- Kroppsposition:uppratt, huvudet ar pa samma
sida av stdngen som det bojda benet
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SP7

Ballerina

0.3

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. insida lar vad, en hand, irre
arm, sican av balenrygg

- Armposition/grepp: inre armen haller om
stangen bakom kroppen, yttre armen ar bojd
och haller stangen vid samma niva som huvud
eller hdgre

- Berposition: sategpositionmedbenen bdjda och
grupperade pa ena sidan av stangen

- Kroppsposition:uppratt

SP8

Carousel Spin Elbow
Grip

0.3

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. ett armveckoch enhand

- Armposition: 6vre armvecket haller stangen,
nedre armen &r helt utstracldch har kontakt
med stadngen

- Grepp: armvecksgrepp

- Berposition: diamant

- Kroppsposition:uppratt

SP9

Inverted Straddle 2

0.3

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handernasidcan av balen

- Armposition/grepp: basgepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddle position, paralléd med golvet

- Kroppsposition:inverterad

SP10

Seated Side Tuck

0.3

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: insida lar

- Armposition/grepp: armarna haller om
grupperade benemvrap

- Berposition: grupperad med stdngen mellan
laren i en &tegposition

- Kroppgosition: kroppen i er@0°vinkel mot
stangen

SP11

Underarm Hold

0.3

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre 6verarm,inre éwe lar, inre
knat, yttre foten, yttre benets smalben/vad
(valfritt)

- Armposition: armarna i en valftixerad position,
handerna har ingen kontakt med stangen Barg
den inre armen har kontakt med stangen

- Grepp: 6verarmsgrepp

- Benposition ett ben ar helt utstrackt langs med
stdngen, det andra knét ar bojt

- Kroppsposition:uppratt

SP12

Vortex Spin

0.3

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre armens armvecknsidan
avinre benetdar, yttre benets vad

- Armposition: handernaar knappta dver och
bakom huvudet. Inre armens armveck har
kontakt med stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta

- Kroppsposition:uppratt

73




Kod
Nr.

Namn

Tekn.
Varde

Kriterier

SP13

Wrap Grip Spin

0.3

- Hallpositionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. skuldra och samma arm

- Armposition: enarmar i ett omlindat grepp,
andra armen ar i valfri fixerad position utan
kontakt med stangen

- Grepp: omlindat grepp

- Berposition: i valfri fixerad position utan
kontakt med stangen

- Kroppsposition:uppratt

SP14

Body Spiral No Hand

0.4

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre 6éverarm, inre knét och
baksida lar

- Armposition/grepp: armarna i valfrifixerad
position utan handkontakt med stdngeBara
inre armen har kontakt med stangen

- Grepp: 6verarmsgrepp

- Berposition: yttre benet ar helt utstracktinre
benet ar bojt kring stdngen vid knéat

- Kroppsposition:uppratt med ett bakatlut

SP15

Clef Spin

0.4

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. yttre hand, ime armveck och
underarm, lar och inre benets kna, yttre benet
vad

- Armposition/grepp: yttre handen haller stangen
over huvudet, inre armen ar i armvecksgrepp
och haller yttre benets vrist

- Berposition: inre benet arhelt utstrackt, yttre
benet och korsade framfor inre benet

- Kroppsposition:uppratt, bal ar vand fran
stangen

SP16

Cradle Spin Tuck N¢

Hands

0.4

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: hofter, bal, 6vre delen av laren

- Armposition/grepp: armarna ar lindade runt
benen

- Berposition: grupperad

- Kroppsposition: kroppen ar i er®0°vinkel mot
stangen

SP17

Inverted Bodyspiral

0.4

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre arm ochhand,yttre
armveck skuldraoch yttre armens 6verarm,
armveck, sidan av balenygg, inre benets
knaveckoch yttre benets lar

- Armposition/grepp: inre armen haller stangen,
yttre armens armveck har kontakt med stange

- Berposition: inre benet ar passé&ramfor
stangen, yttre benet ar helt utstrackt bakom
stdngen

- Kroppsposition:inverterad
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SP18

Inverted Thigh Hold

Tuck 04

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. insida lar bal

- Armposition/grepp: armarna haller om benen
utan kontakt med stangen

- Berposition: inverterad gruppering

- Kroppsposition:inverteradmed ryggen vand
nedat

SP19

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. ett kna och ett lar

- Armposition/grepp: bada handerna haller
benen vid vristera/smalbenen

- Berposition: fangposition

- Kroppsposition:inverterad

- Startposition: aerialpositionpa stangen

SP20

Seahorse 0.4

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. enhand @ndra handen
valfritt), ett knaveck och baksida larist
(valfritt), stuss

- Armposition: minst en hand haller stdngen ova
huvudet andra handen i valfri fixerad position

- Grepp: baseller koppgreppor

- Berposition: ett ben greppar stangen vid
knavecken, andra benet korsar forsta bensetd
valfri vristkontakt med stadngen

- Kroppsposition:uppratt, vinklad fran stdngen

SP21

Outside Knee Hang 04
Closed Fang 2 '

G
Straddle Spin 2 }"/\\/Hi 0.4
Hands Up — fﬁ/’ " :

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bdda handerna

- Armposition/grepp: baggrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta i
straddle position, parall&d med golvet eller
hogre an hofterna

- Kroppsposition:uppratt

SP22

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. yttre benets hélvrist, sican av
balen, rygg minst en arm, ingen handkontakt

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta i
valfri fixerad position, samma arm och blear
kontakt med stdngen

- Berposition: bada benen ar bojda

- Kroppsposition:inverterad

SP23

Butterfly Twist No

Hands 0.5

Broken Doll @ 0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: ett ben, bréstkorg motsatt ben
(ingen handkontakt), sammexel(valfritt)

- Armposition/grepp: enarm ar bojd och haller
om stadngen och handen héller motsatta kn&/Ig
andra armen ar heltitstrackt och handen hélie
bakre benets smalben/vrist/fot

- Berposition: ett ben &r bojt runt stdngen, andra
benet &r bojt bakat

- Kroppsposition:inverterad
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SP24

AN
Cradle Spin Pike No (E v 05
Hands .

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. hofter, bal, lar

- Armposition/grepp: bada armarna haller om
benenutan kontakt med stangen

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
stéangda i empikposition

- Kroppsposition: lindad runt stdngen och paralle
med golvet

SP25

Elbow Spin Attitude % é 0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada armvecken,
skulderbladen

- Armposition: bada arnvecken haller stangen,
utan handkontakt med stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Berposition: bada benen &r attitydposition,
parallel med golvet

- Kroppsposition: ryggen ar mot stangen

SP26

Gargoyle Spin 0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. vadoch 6vre benets knaveck,
baksidan anedre benetdar, kna(valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta,
handerna haller motsatta bens fot/vrist smalbe

- Berposition: bada benen ar béjda

- Kroppsposition: vand nedat, éverkroppen ar i e
horisontell position

SP27

Iguana Fang 0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handernaen skuldralar/
stuss(valfritt)

- Armposition: iguana arm position

- Grepp: bagrepp

- Berposition: bada benen ar bojda i éiang
position

- Kroppsposition:inverterad landryggen bdjd

SP28

Inverted Stand Spin / E ‘ 0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. ett ben, bréstkorg motsatt arm
(ingen handkontakt sammaaxel(valfritt)

- Armposition/grepp: en arm arbéjd och haller
om stangen med handen som héller motsatta
kna/lar, andra armen &r i valfri fixerad position
utan kontakt med stang eller kropp

- Berposition: ett ben ar béjt runt stdngen, andra
benet ar helt utstrackt och parallellt med
stangen.

- Kroppspodiion: inverterad

SP29

Meathook Pike Spin Xﬁ 0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. enhandocharm, kuldra
(valfritt), lar, hofter, bal

- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt
och haller stdngen, yttre armen &r i vafikerad
position utan kontakt med stangen

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
sténgda i en pikposition

- Kroppsosition: lindad kring stangen
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SP30

Pencil Spin Basic Gri

0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bAda handerna

- Armposition/grepp: bagyrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
stédngda i en ljusposition

- Kroppsposition:uppratt och parallellt med
stangen

SP31

Split Grip Leg
ThroughSpin

0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handernaen vad vrist
(valfritt)

- Armposition/Grepp: bada armarna ar helt
utstrackta i ett splittgreppEn arm ar éver benet
medan den andra armen &r under berath har
kontakt med benet pa samma sida.

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta i en
splittpositionl

- Kroppsposition:uppratt

SP32

Underarm Meathook
Straddle Spin

0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre armens dverarm, bal, lar

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta, yttre armen ar i valfri fixerad
position, inre armen &r i ett dverarmsgrepp

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

- Kroppsposition:inverterad

SP33

Vertical Half Split
Spin

0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre armens underarm,
armveck(valfritt), framre benets hela langdar
och bakre benets kn&, backen

- Armposition:inre armen haller om stangen och
haller detframre benets vrist/vad. Yttre armen
ar helt utstrackt och handen haller bakre benet
fot/vrist

- Grepp: omlindat grepp

- Berposition: halv splitt positionmed framre
benet helt utstrackt och har kontakt med
stangen, bakre benet bojt

- Kroppsposition:uppratt

SP34

Wrap Grip Straddle
Spin

0.5

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handernainside arm,
inside leg

- Armposition/grepp: inre armen ar i ett omlindat
grepp. Yttre armen ar utstrackt

- Berposition: badda benen ar helatstrackta i en
straddle position. Ire benet har kontakt med
stdngen. Yttre benet har kontakted kroppen

- Kroppsposition:inverterad

SP35

Butterfly Extended
Twist No Hands

0.6

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. en fot och erwvrist/smalben, en
skuldraoch nacke, rygg (valfritt)

- Armposition/grepp: armarna ar i valfri fixerad
position utan kontakmed stangen

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta, en
fot har kontakt med stdngen, motsatt ben ar
strackt frdn stangen

- Kroppsposition: inverterad

77




Kod Tekn.
NI Namn Element Varde

Kriterier

%
SP36 Elbow qud Inverted 0.6
Scissor

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. yttre armvecket, bada laren,
sidan av balen, rygg, nacke, yttre skuldran

- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt
handen haller motsatta (6vre)benet. Yttre armg
haller om stangen 6ver huvudebanden haller
inre benets vristinga hander hakontakt med
stangen

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta, ovr
benet &r parallellt med golvdéegs

- Kroppsposition:inverterad

SP37 | Elbow Hold Split Spir 0.6

- Hall positionen:i minst 720° rotation
- Kontaktpunkter. inre armveckinklusive bicep
och underarm)rygg, stuss (valfritt)

- Armposition: en arm haller armvecksgrepp,
andra armen haller motsatta benets vrist/vad
- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
splittposition, med framre foten hdgre an

hofterna
- Kroppsposition:uppratt

Gargoyle Spin No

Hands 0.6

SP38

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. vader, knaveck, baksida lar

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta
utan kontakt med stangen eller kroppen

- Berposition: badabenen ar bojda

- Kroppsposition: vand nedatgverkroppen i en
horisontell position

SP39 Icarus Spin 0.6

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre benets knaveck, yttre
armens 6verarm, inre skuldranacke

- Armposition:inre armens skuldra pa stangen,
yttre armen i valfri position dar underarmen ha
kontakt med stangen

- Berposition: inre benet greppar stangen i
knévecketyttre benet i valfri position

- Kroppsposition:uppratt

SP40 Muse Spin 0.6

T e

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. handerna och en fot, vad
(valfritt)

- Armposition: armarna ar helt utstrackta och
hénderna har kontakt med stdngen. En hand
maste halla stdngen mellan benen

- Grepp: valfritt grepp

- Berposition: bada benen ar helt utstickta

- Kroppsposition: vikt framéat dar huvudet ar lagre
ner an hofterna
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Kod
Nr.

Tekn.

Namn Element Varde

Kriterier

SP41

One Handed ) 06
Handspring Scissor % '

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. enhandoch underarm
(valfritt), skuldra(valfritt), andra armens bicep
nacke bakre benets vadframre benegvalfritt),
huvud

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstrackta
En hand haller stdngen, andnaller motsatta
benets vrist/vad

- Berposition: bada benen &ar helatstrackta och
Oppna i ersax position

- Kroppsposition:inverterad

SP42

Vertical Split Spin 0.6

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre armen inklusive handen,
yttre underarm/handled, bal, bada benen, nedr
foten, dvre foten(valfritt)

- Armposition/grepp: inre handen haller stangen
over huvudet, yttre armen ar bojt och haller
motsatta benets vrist.

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
spagafposition

- Kroppsposition:uppratt

SP43

Back Arch Scissor

Spin 0.7

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. sidan av baleninre armvecket
hoft, och lar(valfritt)

- Armposition/grepp: inre armen i armvecksgrepy
och haller om balen. Yttre armen &elt
utstrackt och haller samenbens smalben/vrist

- Berposition: benen ar helt utstracktach
fotterna har ingen kontakt med stadngen

- Kroppgosition: landryggen bojd

SP44

Brass Ring 0.7

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. ett knaveck, lar, stuss, backen
(valfritt), en skuldra(valfritt), en arm, huvud,
nacke(valfritt)

- Armposition/grepp: bada handerna haller
benens fotter/vrister

- Berposition: bada benen ar bojda. Stangen ar
inte mellan bener{dvs benen &ar p4 samma sid4
av stangei

- Kroppsposition:inverteradbojd rygg ryggen ar
vand mot stangen

SP45

Elbow Spin 0.7

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: armveck

- Armposition: enarmi armvecksgrepp, andra
armen i valfri fixerad position utan kontakt med
stdngen

- Grepp: armvecksgrepp

- Berposition: framre benet ar bojtbakre benet
ar helt utstrackt

- Kroppsposition:uppratt vinklad ifrdn stdngen
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

SP46

Elbow Hold Upright
Scissor

0.7

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. yttre armvecket, bada laren
sidan av balen, rygg, nacken, yttre skuldran
(valfritt)

- Armposition/grepp: inre armen ar heltutstrackt
och haller motsatta (nedre) benet. Yttre armen
haller om stangen over huvudetned handen
som hallerinre benetsvrist. Inga hander har
kontakt med stangen.

- Berposition: bada benen &r helt utstrackta,
nedre benet ar parallellt med golvet

- Kroppgposition: uppratt

SP47

Hand Based Split Sp|

0.7

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bAda armarna och hander, en
fot, 6verdelen av ryggen

- Armposition: 6vre armen ar helt utstrackt och
haller stdngen, nedre armen haller stangen

- Berposition: nedre foten balanserar pa nedre
handen, benen ar i valfri splittposition

- Kroppsposition: balen ar vand fran stdngen

SP48

One Handed Muse
Spin

0.7

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. en fotsula, handen pa samma
sida, samma va(Valfritt)

- Armposition: bada armarna ar helt utstrackta
En arm haller stangen mellan benéndra
armen ar i valfri fixerad position utan kontakt
med stangen

- Grepp: bagrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta och
Oppna

- Kroppsposition: vikt framat dar huvudet &r lagre
ner an hofterna

SP49

Parallel Split Spin

0.7

- Hallpositionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handerna

- Armposition: badaarmarna ar helt utstrackta

- Grepp: brett basgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
spagaposition, parallella mot stangen

- Kroppsposition:uppratt

SP50

Tuck Through Spin
Pike

0.7

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handernabada benens
baksida

- Armposition: armarna har ingen kontakt med
benen

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: badabenen &r helt utstrackta i en
stéangd pikposition eller korsade

- Kroppspsition: kroppen och benen &ramfor
stdngen i er®0°vinkel mot stdngen

SP51

Cradle Spin No Hang

@}W@%%@%M

0.8

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. héfter och larens 6vre del

- Armposition/grepp: armarna har ingen kontakt
med kroppen eller stangen

- Berposition: grupperad(benen stangdn

- Kropp9osition: kroppen ar i er®0°vinkel mot
stdngen
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Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

SP52

Cradle Split

0.8

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. enhand, tofter, framsidabal,
ett lar

- Armposition: en arm ar helt utstrackthanden
haller stdngen, andra armen ar bddh handen
haller motsatta benets vrist

- Grepp: basgrepp

- Berposition: bada benen &r helt utstrackta i en
spagaposition, i en rak linje och parallellt med
golvet

- Kroppsposition:parallel med golvet

SPS53

Cupgrip Pencil

0.8

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handerna

- Armposition: 6vrearmen ar helt utstrackt, nedre
armen latt bojd

- Grepp: bada handerndaaller koppgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
ljusposition

- Kroppsposition:uppratt vinklad ifran stangen

SP54

Reverse Butterfly
Extension

0.8

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. en arm, skuldra, fot, vristen
och dvre benets smalben

- Armposition/grepp: bdda armarna &r helt
utstrackta, inre armeraller stdngen, yttre
armen haller det yttre benet

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
spagaposition

- Kroppsposition:inverterad

SP55

Titanic Support

0.8

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. ett ben, andra benet&r, en
axel/ sidan av nackefvalfritt), stuss fot (valfritt)

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta bakat utan kontakt med stangen

- Berposition: bada benen &r helt utstrackta

- Kroppsposition:uppratt, dverkroppen ar bojd
bakat

SP56

Twisted Ballerina
Split

0.8

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre ben, motsatt éverarm,
rygg, nackédvalfritt)

- Armposition: Inre armen ar i valfri fixerad
positiondéar bara éverarmen har kontakt med
stangen Yttre armen ar helt utstrackhaller
yttre benets smalben éver huvudet

- Berposition: inre benet ar helt utstrackt, ben
och fot har kontakt med stdngen. Yttre benet §
bojt bakatmed foten ovan huvudet i en
ringposition och héalls med motsatt hand

- Kroppsposition:uppratt, landryggen bojd
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Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

SP57

Twisted Brass Ring

0.8

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: inre lar, stusgvalfritt), skuldra
Overarm nacke huvud (valfritt).

- Armposition/grepp: armarna ar helt utstracld.
En arm haller motsatiot 6ver huvudet, andra
armen haller motsatt vrist bakom ryggen

- Berposition: inre knavecket ar krokat runt
stangen yttre benet ar strackt dvenuvudet
eller i ringposition

- Kroppsposition:inverterad, landryggen bojd

SP58

Closed Cross Bow

0.9

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bAda handernahofter,
framsidabal, 1ar (valfritt)

- Armposition: Bdda armarna ar helitstrackta

- Grepp: splittgrepp

- Berposition: bada benerér helt utstrackta en
straddle positiorframfor stangen och bakom
armarna, benen har kontakt med triceps

- Kroppgposition: dverkroppen &r parallell med
golvet

SP59

Cross Bow 2 Hands
on Pole

0.9

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handerna

- Armposition/grepp: splitgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
straddle positiorutan kontakt med stangen

- Kroppsposition: 90°vinkel mot stangen

SP60

ElbowGrip Vertical
Split

0.9

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada vaderna (kné och lar
valfritt), dvre vristen och nedre benets fot,
armveck, inre armen

- Armposition:inre armen héller om stangen vid
armvecke, yttre armen ar walfri fixerad position
utan kontakt med stangen

- Grepp: armvecksgrepp

- Berposition: bada benen &ar helt utstrackta i en
splittposition

- Kroppsposition:inverterad

SP61

Inverted Split Spin

0.9

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. inre armens éverarm, yttre
benet, nedre delen av ryggevalfritt), stuss
(valfritt)

- Armposition: bada handerna haller inre benets
vrist

- Grepp: insida éverarmsgrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta i
splittposition

- Kroppsposition:inverterad

SP62

One Handed Spin

0.9

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. enhand

- Armposition/grepp: inre armen ar utstrackt och
har kontakt med stangeryttre armen ar valfri
fixerad position utan kontakt med stangen

- Berposition: bada benen ar helt utstrackta och
sténgda i en ljuspositiolegs

- Kroppsposition:uppratt, frAn stangen, parallell
med stdngen

82




Kod
Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

SP63

Supported Sailor

0.9

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bAda vaderna, ett smalbemn
vad, en han, en fofvalfritt)

- Armposition/grepp: inre armen ar helt utstrackt
och har kontakt med stangen, yttre armen ar i
valfri fixerad position utan kontakt med stange

- Berposition: helt utstrackta och stangda

- Kroppsposition:inverteradoch utstrackt

SP64

Teardrop Variation

0.9

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bAda armarna och handerna
en skuldra huvud (valfritt), bAda vader

- Armposition/grepp: en arm ar helt utstrackt,
andra armen kan vara bojd

- Berposition: benen ar stdngda och helt
utstrackta

- Kroppsposition:inverterad ryggen bojd
brostkorgen ar vand nedat

SP65

Crossed Hands Plan

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. hoftbojare och bada handerna

- Armposition/grepp: korsgrepp

- Berposition: badabenen ar helt utstréackta och
stangda parallella med golvet

- Kroppsposition: 90°vinkel mot stdngen

SP66

Horizontal Split Spin

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. en hand, sién avbalen,
underarm(valfritt)

- Armposition: yttre armen &r helt utstrécktainre
armen bojd och haller motsatta benets vrist

- Grepp: bagrepp

- Berposition: bada beren ar helt utstrackta i en
spagapositionoch parallell med golvaitan
kontakt med stangen

- Kroppsposition:balen &r horisontell

SP67

No Hands Plank Spil

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. baloch bada
underarmarna/armbagar

- Armposition/grepp: ingen handkontaktb&da
armarna ar helt utstrackta

- Berposition: bada benen ahelt utstracka,
parallella med golvet, hofter och ben &r stangd

- Kroppgposition: hela kroppenthuvud till fétter)
ar rak och BO°mot stdngen med en tolerans pd
max20°

SP68

One Handed Paralle
Split Spin

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bara en hand

- Armposition:inre armen ar helt utstrackt och
har kontakt med stangen, yttre armeir bojd
och haller motsatben éver huvudet

- Grepp: bagyrepp

- Berposition: bada benen ar helt utstrachti en
spagafposition, parallell med stdngen

- Kroppsposition:uppratt, frdn stangen, parallell
med stangen
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Nr.

Namn

Element

Tekn.
Varde

Kriterier

SP69

Pole based clock

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handerna

- Armposition/grepp: valfritt grepp

- Benposition startar i en uppratt position, bener|
och hofterna gor en cirkular rotation (fan
kick/flair) som passerar genom en inverterad
position med héfterna ovanfoér huvudet, slutar
en pik position (jacknife) éver huvudet for 2
ganger

- Kroppsposition:uppratt/inverterad

SP70

Sailor

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: entriceps, l&da vrister, ett
smalben, en vad, en fdvalfritt)

- Armposition/grepp: inre arm ar utstrackt, och
tricepshar kontakt med stangen; yttre arm &r i
valfri fixerad position utan kontakt med
stangen.

- Berposition: helt utstrackta och stangda

- Kroppsposition:inverteradoch utstrackt

SP71

Split grip contortion
spin

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter. bada handernadvre benets
smalben nedre benets knéveck

- Armposition: évre hand haller stdngen ovanfor
smalbenet pa dvre ben, nedre hand haller
stangen nedanfor det nedre laret

- Grepp: splitgrepp.

- Benposition nedre ben maste vara utstrackt,
med skenbenet pa det 6vre benet i kontakt me
stangen

- Kroppsposition:upprétt, bortvanda fran stanger

SP72

Supported sailor bacl
bend

1.0

- Hall positionen:i minst 720° rotation

- Kontaktpunkter: en hand, en fot och smalbenet
pa samma ben

- Armposition/grepp: bada armarna ar helt
utstrackta. Inre hand haller stangen ovanfor
huvudet, den yttre handen haller samma ben i
vrist/smalbens niva

- Benposition bada ben autstrackta. Fot och
smalben pa det inre benet har kontakt med
stangen, yttre ben strackt bakat

- Kroppsposition:inverteradochhanger ifran
stdngen, ryggen ar bojd
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DEADLIFTS

DEADLIFDL)
Ett deadlift definieras av kropperssartposition. Fotterna maste réra golvet innan de gar in i deadlift. Kroppen ska
forlangas fran stangen innan den flyttas in i deadliftet.

Stangen ska INTE anvandas for att hjalpa deadliftet och benen ska inte anvandas for att skapa momentum i en
svan@nde / sparkningsrorelse. Deadliftet maste sluta i ett helt inverterat lage. Ett deadlift kan utforas pa antingen
statisk eller roterande stang.

a- Lagsta poangvardér for et deadift (fran golvet) med bojda ben

b - Andra poangvardetir for et deadift (frin golvet) med bada benen helt utstrackta och éppna

c¢ Tredje poargvardet ar for ettdeadift med bada benen helt utstrackta och stangda

AERIAL DEADLIEADL)

Ett aerial (luftburet) deadlift definieras av kroppens startposition. Inga delar av kroppen far vara i kontakt med golvg
Kroppen ska fixeras och hangas bort fran stangen och benen ar parallella med stangen innan den flyttadead den
liftet. Benen maste vara stangda innan nmzirjar med deadliftetStangen ska INTE anvandas for att hjalpa till med
deadliftet och benen ska inte anvandas for att skapamentumeller svangrorelse. Etteadlift maste sluta i ett helt
inverterat lage. Ettleadlift kan utféras pa antingen den gtaka eller den roterande stangen och kan utféras fran en
statisk position eller fran en snurrande position.

a- Fjarde poangvardeér for et aerialdeadift med bojda ben

b - Femte punktvardetar for et aerialdeadift med bada benen heliitstrackta och 6ppna

c- Sjatte punktvardetar forett aerialdeadift med bada benemelt utstracktaoch stangda

N&r du angedeadift i det obligatoriska formuléaret ange DL (DL) e#lerialdeadift (ADL) deadliftetshummer och
bokstaven representerar vilketeadlift som har valts (a, b eller c), till exempel ADL3c, DL8a.

For (b) deadlift:Vanligen notera att den tavlande méaste ha benen 6ppna under deadliftet till dess att de ar i en
inverterad position da de tillats att stanga sina ben.

For (c) deadlift\Vanligen notera att den tavlande maste ha stangda ben under deadliftet till deds at i en
inverterad position, da de tillats att 6ppna sina ben
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DEADLIFTS

Roe Namn Element T__ekn. Kriterier
Nr. varde
a-0.1
b-0.2 . .
DLY Deadlift from c-0.3 :i:)r:taktpynkter ba.daohanggrna en S."“'?f“'f‘
ADL1 | shoulder mount grip a-0.4 positior/ grepp: bada héanderna i valfritt
grepp
b-0.5
c-0.7
a-0.2
b-0.3
DLZ Deadlift from c-0.4 | - Kontaktpunkter. bada handerna
ADL2 twist grip a-0.5 | - Armpositior/ grepp: Vridetgrepp
b-0.6
c-0.7
a-0.2
b-0.3 | - Kontaktpunkter. inre arm, yttre hand,
DL3 Deadlift from 1 c-0.4 | underarm,Gverarm, sicanavbalen (valfritt)
ADL3 flag grip L a-0.5 | - Armpositior/ grepp: flaggrepp
b-0.6 | - Kroppgosition: kroppen ar vand nedat
c-0.8
a-0.2
b-0.3 .
ADL4 | forearmhandspring a-05 o -
- Startposition: uppratt
b-0.6
c-0.8
a-0.2 | . Kontaktpunkter. bada handernarygg bakhuvud
b-0.3 | (valfritt)
DL3 Deadlift from c-0.4 | - Armposition: évre armen &r helt utstrackt, nedr
ADL5 iguana grip a-0.5 | armen kan vara bojd och haller stangesn
b-0.6 inverterad position bakom ryggen
c-0.8 | - Grepp: bagyrepp
a-0.3
b-0.4 .
DL6 Deadiift from G c-0.5 | - Konaktpunkter. nacke bada armama
ADLG neck hold 2-06 | Armp95|t!on. bada armarna ar helt utstrackta
- Grepp: vridet grepp
b-0.7
c-0.9
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},<\|cr)d Namn Element \-;z:((;]e Kriterier
a-0.4
b-0.5 . ;
DL7 Deadlift from c-06 |- Kontaktpunkter. bada handerna
ADL7 cup grip a-0.7 - Armpositior/ grepp: 6vre handen ar i ett
' koppgrepp
b-0.8
c-1.0
\ a-0.4 | - Kontaktpunkter. ett armveck dvre rygg nacke
b-05 skuldra
. ) ' - Armposition: 6vre armen haller armvecksgrepp
AD\IISiB Deelg(c)i\lllvfthfg?;n \ c 8? nedre armen ar i valfri fixerad position med
a-o. ingen kontakt med stangen eller den andra
b-0.8 armen
€-1.0 | - Grepp: armvecksgrepp
|
1 —~
/A - Kontaktpunkter. sidan av baleparmarna, stuss
a-0.1 | (valfritt)
ADL9 Aerial Basic Invert b-0.2 | - ArmpositiorV grepp: basgepp
c-0.3

* Vanligen noteraingen golvbaserad version
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OBLIGATORISKA ELEMENT DUBBEL

584G NNJ @A GAG GG Freet
Teckningarna ar endast fér vagledning.

YAYAYALN} BSy LW St

SYNKRONISERAPBRALLELLA EMENT

Kod Nr. Namn Element T.(.akn. Kriterier
varde
- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
- Det har elementet maste vara ett
flexibilitets- eller styrkelement som valts
av de obligatoriska elementen i singel
kategorin. Sammalement maste
anvandas for alla utom spegelbilsom
Different Directionto har ar definierat sonsammanhéangande
the Pole spegelbild
ELLER - Partners méste vara parallella med
HorizontalPosition 01/ varandra.
SYN1 ELLER l 0 - Om spegelbildsversionen av SYN 1 utf@
Vertical to thePole ' dar tva parallella moment bestar av olik
ELLER element, géller det tekniskvardet for

Mirror Image

elementet med det lagre vardet.
Var god ocksa inkludera elementskoder
obligatorisk formuléret (t ex SYN11G%
eller SYN1 /4D, etc.). Ange endast
namnet pa det enskilda elementet som
ska utforas.
- Det kan utféras pa samma stang eller p
2 sparata stanger.
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SYNKRONISERADE HOPLANKADE ELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

SYN2

Floor Based Position

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner skesammanlasa sigen synkroniserad
hoplankaduppochnervand golvbaserad
position

- Ben maste vara i valfri fixerad position. Endas
hand- eller armkontakt med golvet.

- Partners masteara véanda mot varandra.

SYN3

Floor Based Position

0.5

- Hall positionen i minst tv&) sekunder

- Partner ska vara inflatade i varandra i en
synkroniserad inflatad inverterad luftburen
position pa stangen

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position

- Partners maste vara en spegelbild av varand

SYN4

Upright Aerial
Position

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder Partn
ska vara inflatade i varandra i en synkroniser:
inflatad uppratt luftburen position p& stangen

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position

- Partners maste vara en spegelbild av varand

SYNS

Horizontal Aerial
Position 1

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner ska varéastlasta i en synkroniserad
hoplankad horisontell lyft position pa stangen
Badas bal &r i horisontella positioner.

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position

- Partners maste vara en spegelbild av varand

SYNG

Inverted Aerial
Position

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner ska vara inflatade i varandra i en
synkroniserad inflatad inverterad luftburen
position pa stangen

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position
Partners maste vara en spegelbild av varand

SYN7

Horizontal Aerial
Position 2

1.0

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Partner ska varastlasta i en synkroniserad
hoplankad horisontell lyft position pa stdngen
Atminstone en arm ska vara hopléankad. Badg
bal ar i horisontella positioner.

- Ben/kropp/armar ska vara i en valfri fixerad
position

- Partners maste vara en spegelbild av varand
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SYNKRONISERABELANSERANOARTNERELEMENT

Kod N N El Tekn. Kriteri
od Nr. amn ement Ve riterier
- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
Balance in Upright - Ett element med partners mot varandra,
SYN8 " 0.4 . .
Position balanserande kan inte utféras utararandra
- Partners maste vara en spegelbild av varandr
- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
Balance Facing Eacl - Ett element med partners mot varandra,
SYN9 0.6 . .
Other balanserande kan inte utféras utan varandra
- Partners maste vara espegelbild av varandra
- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
Balance in Same - Ett element dar partners &r emot varandra,
SYN10 — 0.6 balanserande och kan inte utféras utan varancg
Direction . ° °
- Partners har kroppen riktat at samma hall
-Partners maste vara en spegelbild av varandr
- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
SYN11 Balance Facing Away 07 - Ett element med partners ifran varandra och

From Each Other

balanserade och kan inte utféras utan varand
- Partners maste vara en spegelbild av varandr
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BALANSERANDBARTNERELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN1

Layback Position 1

0.2

- Hallpositionen i minst tva (2) sekunder

- Den balanserande (nedre)partnern ar i en layba
position och haller stingen bara med benen

- Den 6vre partnern ar antingen staende eller
sittande pa den nedre partnern och héller
stangen med en hand eller armvecket
Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN2

Horizontal Balance

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Dennedre partnern &r i en horisontell position
vand uppat och haller stdngen endast med lare

- Dendvre partnern star eller sitter pa den nedre
partnern, och haller stdngen endast med leend
och/eller arm

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN3

Layback Position 2

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den 6vre partnern ar i eélaybaclé-position och
haller stdngen bara med benen

- Den nedre partnern ar i en uppratt valfri fixerad
position och haller stangen bara med en hand,
samt supportar den évre partnern med andra
handen

- Bada partners maste ha kontakted stangen

BLN4

Layback Balance

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Dennedrepartnern ar i en laybacgosition
(ST7/S27) och héller stangen bara med benen
Nedre partnerns armar ar helt utstrackta och
bada hander har endast kontakt melén 6vre
partnerns fot/fotter.

- Dendvre partnern ar i en uppratt valfuppratt
position ochbalanserar pa den nedre partnerns
hander, ochhaller stdngen bara med en hand
och/eller armveck

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN5

SeatedBalance 1

A

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stéttande (nedre) partnern ar i en uppratt
sittande position

- Den balanseradeévre partnern ar i en valfri
uppochnervandosition och balanserar pa den
nedre partnern Endast skenben/vad och fétter
far ha kontakt med stangen.

- Bada partners méaste ha kontakt med stangen

BLNG6

Shoulder Mount
Balance 1

0.3

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den 6vre partnern &r i en upprétt position med
ryggen bojd en bageoch har ingen kontakt med
stdngen med handerna eller armarna.

- Den undre partner utfér en shouldermount
straddle position och haller den 6vre partner i
knahojd med armarna

- Bada partners raste ha kontakt med stangen.
Handkontakt med stdngen &r inte tillatet.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN7

Horizontal Inverted
Position

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Dendvre partnern ar i eruppatvandposition och
parallell med golvet, greppande stangen med
laren. Endast 40° tolerans for kroppen.

- Dennedrepartnern ar i envalfriuppochnervand
fixerad hangposition. Den hangande partnern
haller i den 6vre partnern endast med en eller
bada fétterna.

- Erdast en partner har kontakt med stangen

BLNS8

Shoulder Mount
Balance 2

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Dennedre partnern &r i en shoulder mount
position och haller upp den évre partnern geno
att trycka upp dennes ben med sina edven.

- Ovrepartnern:baloch ben maste vara utstrackts
i en rak linje

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN9

Superman And Kneg
Hold Position

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den balanserande (6versta) partnern ar i en
supermanposition och haller stdngen bara med
benen, hofterna och benen ar parallella med
golvet

- Den stéttande (nedre) partnern ar i en knee hol
position och stéttar den évre partnern med sin
hand

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN10O

XPose Balance 1

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stéttande partnern ar i evalfri uppratt
bakatbojpositionoch endasbenenari kontakt
med stadngen, utan kontakt med golvet

- Den balanserade partnern ar i en X pose positi
balanserad pa den stodjande partneien
balanserande partnern far ha kontakt med
stdngen, men inte p& ett satt som stodjer denng
vikt.

BLN11

Handstand Position

0.5

- Hall positionen i minst tva (Bekunder
- Den stéttande (undre) partnern ar i en horisontg
position med ansiktet uppat och haller endast
med laren, 40° tolerans péa kroppen vinkel, den

Ovre balanserande partnern star i ett
handstdende med kroppen lutandes mot stange
- Ingen hand eller arm far va kontakt med
stangen
- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN12

Pencil Hug Balance

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
- Den 6vre partner &r | en uppratt position med
ryggen bojd i en bage. Endast benen har konta
med stangen (ingen hoftkontakt far forekomma
- Den undre partnern utfér en Pole Hug Pencil.
kriterier for Pole Hug Pencil maste foljas. (5¢ S
- Den undre partnesttdjer den évre partnern vid
knéaveckshdjd med armarna
Bada partners maste ha kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN13

Shoulder Mount
Balance 3

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stéttande (nedre) partnerdr i en shoulder
mount-position ochhaller den évre partnern
genom att trycka honom/henne vid héften med
sina ben

- Balanserande (nedre) partnerb&loch ben
maste vara utstrackta i en rak linje
Bada partners maste Heontakt med stangen

BLN14

Superman Position 1

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern ar i eh §ipermarg-position,
dar benen ar parallella med golvet och utan
handkontakt med stangen.

- Den 6vre partnern @renuppochnedvand
position, har kontakt med stangen och balanse
pa den nedre partnerns ben. Den Gvre partnern
far inte ha kontakt med bada benen.

Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN15

Titanic Balance 1

0.5

- Hall positionen i minst tva (Bekunder

- Den nedre partnern ar i en titanic position dér
benen ar bojda. Rumpan och benen kan vara i
kontakt med stdngen, axel/nackkontakt ar valfri
Ingen hand/arm eller fotkontakt med stangen

- Den 6vre partnern star pa den nedre partnerns
fotter och hallerstangen med en hand eller
armvecket bara
Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN16

Cupid Balance 1

0.6

- Hall positionen i minimum tva (2) sekunder

- Ett hoplankat balanselement dar bada partners
har kontakt med stangen.

-58y YySRNB LI NIYySNI dzi ¥
armvecksgrepp.

- Den Gvre partnern utfor ett axelstdende
balanserandes p& den nedre partnern. Benen a
fullt utstrackta i en valfri fixead position. Balen ar,
parallell mot stangen.

- Partnerna ar vanda at motsatta hall.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen,
men far inte ha handkontakt med stangen.

BLN17

Layback X Pose
Balancel

0.6

- Hall positionen i minst tva (Bekunder.

-5Sy | GNB LI NI YSNY NNJ
handkontakt med stangen.

- Den nedre partnar utfér en Xposition med
balen horisontelbch den évre foten ar mellan
den dvre partners ben.

- Bada partners kan ha kontakt med stangen.

BLN18

Shoulder Mount
Plank Balance

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Ett balanselement dar partnerna ar vanda at oli
hall.

- Den 6vre partnern &r i en uppratt position med en b
rygg. Endast benen har kontakt med stangen, ingen
hoftkontakt.

-5Sy YySRNB LJ NIySNYy dzi
planka med armarna runt partnern. Kroppen ar
en 45gradig vinkel mot stangen.

- Bada partners méaste ha kontakt med stangen.
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Tekn.

Kod Nr. Namn Element varde

Kriterier

BLN19 | Handstand Balance | 0.7

- Hallpositionen i minst tva (2) sekunder

- Den stéttande partnern ar i en uppréatt valfri
position

- Den balanserade partnern ar i en valfri fixerad
handstaendeposition utan kontakt med stangen
balanserande pa den stodjande partner

- Bara den stéttand@artnern har kontakt med
stdngen

Handstand Plank

BLN20 Position

0.7

- Hall positionen i mist 2 sekunder

- Den stéttande nedersta partnern ar i en
horisontell plankposition riktad uppat, endast
laren ar i kontakt med stangen. Den oversta
balanserade partnern ar i en handstaende
position med hela kroppen lutandes mot stange

- Inga hander/armar har kontakt med stangen.

- Bada partners har kontakt med stangen.

Horizontal Plank

BLN21 Inverted Position

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Ett element dar partnerna &r vanda at olika hall

-5Sy KnftlyRS LI NIYySNYy
position vand uppat, endast laren har kontakt
med stangen.

- Den héngande partnern ar i en inverterad
hangande peition som &r fixerad, partnern halle
i den hallande partnern med endast en eller tva
fotter.

- Endast en partner har kontakt med stangen.

BLN22 | Russian Split Balanc 0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande partnern ar i eanderarm hold (se
SP1 for minimumkravg snurr ar inte ett krav)

- Den balanserande partnern ar i éRussian spht
position, med en mistasplittvinkel pa 180°
grader (kroppen behover inte vara parallell mec
golvet)

- Russian split ska utféras mot den s#ittes
partners kropp

- Bara den stottande partnern har kontakt med
stdngen

BLN23 | Superman Position 2 0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedre partnern &r i en supermanposition
haller endast med benen, hofterna och benen 3
parallella med golvet

- Den 6vre partnern ar stdende pa den nedre
partnern haller stangen med en hand eller bara
armvecket
Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN24 | Superman Position 3 0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedrepartnern ar i en supermanposition
haller endast med benen, héfterna och benen 3
parallella med golvet

- Den 6vre partnern &r sittande p& den nedre
partnern haller stangen med en hand eller bara
armvecket

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.
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Kod N.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN25

Superman Support

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Denstéttandepartnern &r i eré §ipermarg-
positionmed endast en hand i kontakt med
stangen (valbart), och haller den stottade
partnernsbal.

- Denstottade partnern &r i en valfri
uppochnervand position och haller stdngen
endast med handerna.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN26

Titanic Balance 2

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Dendvre partnern utfor ené itanicg, dar benen,
ochstusserkan ha kontakt med stdngen. Inga
hander/armar eller fétter har kontakt med
stangen.

- Dennedrepartnern haller i den hallande
partnerns ben/fétter och ska vara i en valfri upp
och nedvand position ellgitminstone ha fotterna
ovanfor huvudet.

- Badapartners maste ha kontakt med stadngen

BLN27

Layback Arch Balanc
1

0.8

- Hall positionen i mist 2 sekunder

- Oversta balanserande partnern &r i layback
position utan att réra stdngen med handerna.

- Den nedre partnern ska utfora valfritt
styrkeelement med endast en kontaktpunkt mo
stangen.

- B&da partners maste ha kontakt med stadngen
och varandra.

BLN28

Layback Adh Balance
2

0.8

- Hall positionen i mist 2 sekunder

- Enpartner &r i laybackoosition utan att réra
stangen med handerna.

- Den nedre partnern ska utforen
uppochnervand positioendast med en hand i
kontakt med stangen.

- Bada partners méaste Heontakt med stangen.

BLN29

Superman Position 4

0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den Ovre partnern ar i en supermanposition ock
haller stdngen bara med benen

- Den nedre partnern ar i eimverteradposition
och haller i den 6vre partner enbart med benen
och har ingen kontakt med stangen.
Endast den Ovre partnern har kontakt med
stdngen

BLN30

Laybaclc X Pose
Balance?

0.9

- Hall positionen i minst 2 sekunder

- Ovre partnern ar i Laybaglosition med ingen
handkontakt med stangen

- Lagre partnern utfér en X pose dar dverkroppel
ar i en 90° vinkel mot stdngeth den 6vre foten
ar mellan benen pa den dvre partnern.

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.
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Tekn.

KodNr. Namn Element varde

Kriterier

No Hands Supermar, i

Support 0.9

BLN31

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-58y ySRNB LI NIySNYy NN
& dzLJS N@ositisre och haller den 6vre partnern
med fotterna.

- Den 6vre partnern utfér e { K 2 dabuRtS NJ
LX Fyl1€é o0aS {1 NRGSNRSNI
nedre partnerns fotter.

- Bada partnes har kontakt med stangemen
bara den 6vre har handkontakt med stangen.

BLN32 Shouldgr Mount 0.9
Positionl (

- Hall positionen i minst tva (ekunder
-58y ySRNBE LI NIYSNY NN
LIS y Pdsifioh med bada ben helt utstrackta.
- Den 6vre partnern ar i ett huvudstaende och
balanserar pa den nedre partnerns fotter medar]
denne har kontakt med stdngen endast med
handerna. Kroppen grarallell med stdngen och
helt utstrackt.
- Bada partnes har kontakt med stangen.

BLN33 Titanic Balance 3 0.9

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-58y Yy SRNB LJ NIi y-Bosifion .
bada benen bojda och ben och stuss maste ha
kontakt medstangen

- Den 6vre partnern ar i ett huvudstaende och
balanserar pa den nedre partnerns fétter medar]
denne haller stdngen endast med handerna.
- Bada patners har kontakt med stangen.

BLN34 Chest Balance 1.0

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den Ovre partnern &r i ett broststaende
(cheststandpch kalansera pa den undre partes
brost, och har endast handkontakt med stangen
- Den undre stdttande partnern &r i en uppréatt
position utan att ha hand eller fot | kontakt med
stangen

- Bada partners har kontakt med stangen.

BLN35 | Double Russian Splij 1.0

- Hall positionen i mins2 sekunder

- Bada utfor en Russian Split

- Endast fotkontakt med stangen

- B&da partnerna haller varandra i handerna ej i
stangen

- Badas position ska vara en spegelbild av den
andre

- B&da partners maste ha kontakt med stangen.
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KodNr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN36

Elbow Hold Balance

y 4

1.0

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Hallande partnern utfor ett styrkeelement, dar
kroppen ar helt utstréckt och hofterna ar
parallella mot golvet. Benen ar helt utstréckta,
ihop och parallella mot golvet, och endast en
hand och armveck/arm har kontakt med stange

- Den hangande partnern utféen valfri fixerad
position med endast en fot i kontakt med stangs
och bortvand frdn den héllande partnern

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN37

Layback Balance
Element, Partner
Upright Position

1.0

- Hall positionen i mist 2 sekunder

- Den stottande partnern ar i en laybaphbsition
endast med bekontakt med stangen.

- Den balanserande partnern utfor en handstaen
position och har ingen kontakt med stangen

- Bada partners har helt utstrackta armar och ber
- Endast en partner hatontakt med stangen.
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BALANSERANCEI OTTANDPARTNERELEMENT

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN38

Seated Balance 2

0.2

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder
- Den balanserade partnern (6vre) ar i en upprati
sittande position ochdennes hand far inte vara i
kontakt med stangen.

- Den stéttande (nedre) partnern ar i en
uppochnervand position, egpegelbild av den
Ovre partnern(med undantag for armarna)

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN39

Seated Balance 3

0.2

- Hallpositionen i minst tva (2) sekunder

- Den stottande (nedre) partnern ar i en uppratt
sittande position

- Den balanserade partnern &r i en valfri inverter
position och balanserar pa den nedre partnern

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

BLN40

Knee hold support

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den undre partner utfér en Knee hold position
(minimumkrav géller)

- Den 6vre partner star pa den undre partnern ogd
haller stAngen med en arm. (Valfritt grepp)

- Bada partners maste Heontakt med stangen.

- Kriterier for Knee Hold (se &2

BLN41

Standing Balance

0.4

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Bada partners maste ha kontakt med stangen

- Den stottande (nedre) partner utfér en uppratt
valfri position utan kontakt medolvet

- Den balanserande partnern &r i handstédende
position balanserandes pa den nedre partnern
med bara en hand som har kontakt med stange

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN42

Handstand Balance

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Den stéttande partnehaller i stangen i en
uppratt position.

- Dendvre partnernhar kontakt medstangen
endast med en fot/vrist och balanserar pa den
stéttande partnern i en uppochnervand position

- Bada partners maste ha minst ett ben parallellt
med golvet

- Bada partners maste ha kontakt med stangen.

BLN43

Iguana balance

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

- Den stottande partner utfor en inverterad fixera
Ll2aAdGAazy +@ @t YSR ¢

- Den balanserande partnern maste vara i en val
fixerad horisontell position, balanserandes pa d¢
nedrepartnerns fotter utan hanctller armkontakt
med stangen.

- Bada partners méaste ha kontakt med stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

BLN44

Titanic Balance 4

0.6

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
58y adldilyRS 6ySRNBO
position med handkontakt. Ett ben, stussen, en
fot och handerna far ha kontakt med stangen.
- Den dvre balanserande partner utfor ett
handstdende balanserandes pandendre
partner. Endast en hand har kontakt med stangg
- Bada partners har kontakt med stangen.

BLN45

Titanic Balance 5

0.7

-Hall positionen: i minimum 2 sekunder

-Den nedersta partnern utfér en titarjgosition,
dar ett ben, rumpa, en fot ar i kontakt med
stangen; hander och/eller nacke/axlar kan vara
kontakt med stangen.

-Den andra partnern &r i en handstaengesition
balanserandes pa den nedergtartnerns axlar
och med endast en hand i kontakt med stangen
(alternativt kontakt med underarm / armveck).

-Bada partners har kontakt med stangen.

BLN46

Iron X position 1

0.8

-Hall positionen: i minimum 2 sekunder

-Den nedersta partnern utfor elmon X,
overkroppen ar parallell med golvet, den dverst
partnern ar uppratt i valfri fixerad position.

-Bada partners maste ha handkontakt med
stangen.

-Kriterierfor Iron X tillampas (hanvisning till S62)

BLN47

Split hold balance

0.8

-Hallpositionen: i minimum 2 sekunder

-Den nedersta partnern ar i valfri splitt/spagat
position.

- Den Gversta partnern &r i en handstaende
position balanserandes pa den nedersta partne
och med hand/armkontakt med stangen.

-Bada partners méste ha kontakt meisgen.

-Splitt/spagatvinkel: minst 180°

BLN48

Strength hold
balance

0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den nedersta partnern utfor valfritt
styrkeelement, dar kroppen ar parallell med
golvet.

- Den Oversta partnern ar i émandstaende
position, balanserandes pa den nedersta partné
och med hand/ armkontakt med stangen.

- Bada partner har kontakt med stangen.

BLN49

Thigh/Outside Knee
Hang Support 1

0.8

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Den lagre partnern utfér en supported thigh
/outside knee hang med bada handerna pa
stAngen och armarna ar utstrackta.

- Den 6vre partnern ar i en upprétt valfri fixerad
position med ingen kontakt med stadngen och
balanserar pa den lagre partnesidvre del & rygg
medmindsten fot.

- Endast demedrepartnern far ha kontakt med
stangen
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Tekn.

Kod Nr. Namn Element varde

Kriterier

BLN50 Titanic Balance 6 0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Ovre partnemutfér S yTitanic-position, dar
benen,hénderna och rumpa kan vara i kontakt
med stadngen. Ingen fotkontakt med stangen
-Nedrepartner héller den hallande partnerns
ben/fotter och maste vara i en horisontal valfri
fixerad position och maste vara i en 90° vinkel n
stangen

- Bada partners maste Heontakt med stangen

BLN51 | Elbow Hold Balance 0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den stédjande partnern utfér en elbow/neck hol
med benen i straddiposition med lagre
underarmen pa stangen och éverkroppen parall
med golvet

-Denstottande partnern maste vara i en valfri
horisontal fixerad planka balanserandes pa den
lagre partnerns ovre fot

-Bada partners maste ha kontakt med stangen

Handstand Plank

BLNS52 Balance

0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-DennedrelLJ- NIiy SNY NNJ A Sy
postion dar kropp och ben ar parallella med
golvet.

-Dendvre partnern ar i ett handstaende split
position och balanserar pa den nedre partnern.
Ovre partnern har ingen hand eller arm i kontak
med stangen.

-Badapartners maste ha kontakt med stangen

BLN53 Iron X position 2 0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den lagre partnern utfér ett Iron X (se minimum
krav), overkroppen ar parallell med golvet

-Den dvre partnern ar i en inverterad valfri positic
med 6verkroppen parallell med stangen.
-Bada partners maste ha kontakt med stangen n
handerna

-Kraven fodron X tillampas (se6)

Thigh/Outside Knee

BLNS4 Hang Support 2

0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Dennedrestéttande partnern utfor en
ésupported thigh /outside knee hadgned bada
handerna pa stdngen och armarna &r utstracktal
-Den 6vre partnern ar i en uppratt valfri fixerad
position men haringen kontakt med stdngen och
balanserar pa den lagre partnemed endasten
fot.

-Endast demedrepartnern far ha kontakt med
stdngen

BLN55 | Vertical Jade Balanc 0.9

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den stottande partnern utfor en Vertikal Jade. (f
kriterier se B8)

-Den Ovre balanserande partnern ar i en
handstdende position balanserandes pa den lag
partnerns dvre fot och har endast en hand i
kontakt med stangen

-Bada partner ska ha kontakt med stangen.
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Tekn.

Kod Nr. Namn Element - Kriterier
varde
-Hall positionen: i minimum 2 sekunder
-Dennedrepartnern utfér Iron X (se minimum
kriterier for Iron X) Dar kroppen ar parallell med
golvet
BLN56 Iron X position 3 10 -Den Ovre partnern ar i en uppratt valfri positipa

den 6vre partnerroch har ingerkontakt med
stangen

-Endast den nedre partnern ska ha kontakt med
stdngen

- Kiiterier for Iron Xgaller(se $2)
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HANGANDIPARTNERELEMENT BARA EN PARTNERRHA KONTAKT MED

STANGEN

Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY1

Seated Position 1

0.1

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Hallande partnern &r i en sittande positior
-En hand eller armveck har kontakt med
stangen, fotkontakt ar ocksa tillatet.
-Hangande partnern ska vara i en valfri
uppratt fixerad position.
- Endast en partner har kontakt med
stangen.

FLY2

Cupid Hang

0.3

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partnern ar i en cupjabsition,
fot eller vristkan hallas i.

-Hangande partnern ska vara i en valfri
uppratt fixerad position.

- Endast en partner har kontakt med
stangen

FLY3

Seated Position 2

0.3

-Hall positionen i minst tva (Xekunder
-Hallande partnern &r i en sittande positior,
-En hand eller armveck har kontakt med
stangen, fotkontakt ainte tillatet.
-Hangande partnern ska vara i en valfri
uppratt fixerad position.

- Endast en partner har kontakt med
stangen

FLY4

SeatedPosition 3

0.5

-Hall positionen: i mist tva (2) sekunder
-Den hallande partnern &r i en sittande
position.

-En hand eller armveck har kontakt med
stangen.

-Den hangande partnern &r i en inverterad
valfri, fixerad hangposition.

-Endast den hallandeartnern har kontakt
med stangen.

FLYS5

Inside Knee Hang 1

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
-Den héllande partner ar i en inverterad
ELYAARS 1ySS KIy3éq
-Den hangande partnern haller i det yttre
benet pa den hallande partner och maste
vara i enuppratt valfri fixerad positioreller
atminstone ha lyft fétterna 6ver huvudet.
Endast en av partnerna har kontakt med
stdngen.

FLY6

Seated Position 4

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Den hallande partnern &r i en sittande
position.

-En hand eller armveck har kontakt med
stadngen.

-Den hangande partnern &r i inverterad
valfri, fixerad hangande position.
-Endast en partner har kontakt med
stangen.
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Kod Nr.

Tekn.

Namn Element il

Kriterier

FLY7

Seated Position 5 0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partner ar i en sittande
position.

-En hand eller ett armveck har kontakt me
stangen.

-Den hangande partnern maste vara i en
valfri horisontell och fixerad position.

- Endast en av partnerna har kontakt med
stangen.

FLY8

Thigh/Outside Knee

Hang 1 0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
-Den héllande partnern &r i en inverterad
ECKATIKk2dzAARS 1y S
-Den hangande partner far vara i en valfri
fixerad upprétt position

-Endast en partner har kontakt med
stangen.

FLY9

Inside Knee Hang 2 0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
-Den hallande partner ar i en inverterad
¢ELYAaARS 1yYSS KIy3é(
-Den hangande partnern haller i det yttre
benet pa den hallande partner och maste
vara i en valfri fixerad och inverterad
position

-Endast en av partnerna har kontakt med
stangen

FLY10

OnlyHands Holding ! 0.7

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
-Den hallande partner haller stdngen med
handerna och insida underaroth har inte
benkontakt med stangen

-Den hangande partner maste vara i en
valfri fixerad position.

- Endast en av partnerna har kontakt med
stangen.

FLY11

Elbow Grip Straddle

Hang 0.8

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.

-Den hallande partnern &r i en elbow grip
straddle.

-Hangande partnern maste vara i en valfri
uppratt fixerad position, utan kontakt med
stangen.

-Endast den hallande partnern har kontaki
med stangen.

YNRGSNRASNYF FI1 N £9f
(se 99).

FLY12

Iguana Split Hang 0.8

-Hall positionen: i migt 2 sekunder
-Denhéllandepartner aruppochnervand i
en valfri splitposition mediguanagrepp.
-Den hangande partnerndller i benet pa
den hallande partnerns och ska vara i en
valfri uppochnervand fixerad position.
-Endast en partner har kontakt med
stangen.
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Kod Nr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY13

Thigh/Outside Knee
Hang 2

0.8

-Hall positionen: minimum 2 sekunder

-Denhallandepartner ar inverterad i ett lar
/ outside knee hangposition

-Den hangande partnern ska vara i en valf
inverterad fixerad position eller &tminston
ha fotterna ovanfor huvudet.

- Endast en partner har kontakt med
stangen.

FLY14

Split Hang 1

0.9

- Hall positionen: i minimum 2 sekunder

- Den hallande partnern ar i en valfri
splittposition.

- Splitt/spagatvinkeln &r: minst 180°

- Den hangande partnern haller i den
hallande partnerns ben och ska vara i en
valfri inverterad position eller atminstone
ha fétterna ovanfér huvudet.

- Endast en partner har kontakt med
stangen

FLY15

Split grip reverse plank
hang 1

1.0

- Hall positionen: i minimum 2 sekunder
Ett element med partners positionerade a
olika hall.

58y KiaftflyRS LI NIy
NB &S NB &e 806) mgd2@gradig
tolerans

- Den héngande partnern &r i valfri uppratt
position

- Endast en partner har kontakt med
stangen

FLY16

Split grip reverse plank
hang 2

1.0

-Hall positionen: i mist 2 sekunder

-Ett element med partners positionerade &
olika hall

S5Sy KnfftlyRS LI NIy
reverse plank (sel®4) med 2Ggradig
tolerans

-Den hangande partnern ska vara i en
horisontell valfri splitt/spagatposition
-Splitt/spagatvinkel: minst 180°

-Endast en partner har kontakt med stang
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HANGANDIPARTNERELEMENT BADA PARTNERS SKA HA KONTAKT MED ST

KodNr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY17

Elbow grip seated positiol

0.2

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Hallande partner utfor esittande
armvecksgreppsposition

-Hangande partnern maste vara i en valfri
fixerad position

-Kraven for Elbow grip seat tillampas (se S3
-Bada partners har kontakt med stangen

FLY18

Seated Position 6

0.2

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Hallande partnern &r i ett sittande lage
-En hand eller armveck har kontakt med
stangen

-Hangande partnern maste vara i en valfri
inverterad fixerad position

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY19

Seated Position 7

0.3

-Hall positionen i minstva (2) sekunder
-Hallande partnern &r i ett sittande lage
-Hangande partner maste vara i valfri fixera
position

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY?20

Inverted thigh hold

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Hallande partner utfér eimverterad

lar/yttre kna hall position

-Hangande partnern utfér en Layback
position med ett ben utstrackt och det andr
i passé

-Hangande partner far inte ha korsade ben
-Ingen partner far ha handkontakt med
stdngenmen bada har kontakt med stanger|

FLY21

Layback Position 3

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Hallande partner &r i en layback position
-Den hangande partnern kan vara i en valfri
fixerad position

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY22

Seated Position 8

0.4

-Hallpositionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfor en sittposition

-En hand eller armveck har kontakt med
stdngen

-Hangande partnern maste utféra en valfri
horisontell position

-Bada partners har kontakt med stangen
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KodNr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY23

Superman Hang 1

0.4

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Den héllande partnern &r | en superman
position, armvecksgrepp ar tillatet.
-Hangande partnern maste vara i en
inverterad valfri position endast handkonta
med stdngenHanderna maste vara lagre a
huvudet.

-Bada partnerna har kontakt med stangen

FLY24

Allegra Half Split Hang 1

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Den 6vre partner ar i Allegizalf splitl
position (se element F11).
-Minstasplittvinkel forAllegra half split ar
160°

-Hangande partnern far endast ha en hand
kontakt med stdngen

-Bada partnes ska h&ontakt med stadngen

FLY?25

Hanging Balance

0.5

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- Denhallandepartnern haller demedre
partnerns axlar och har endast hand/vrist
kontakt med stdngen

- Denhangandepartnem har endast kontakt
med stangen med fotterna

- Hela kroppen maste vara helt utstrackt,
galler for bada partners

- Bada partners maste ha kontakt med
stangen.

FLY26

HipHold Straddle Hang

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
-Den hallande partner ar i @nverteradhip
hold straddleposition

-Den hangande partnern maste vara i en va
uppochnervandosition.

-Bada partners har kontakt med stangen oc
varandra.

FLY27

Outside Knee Hang
Position

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder.
58Sy KAaftflyRS LI NIyS
KFEy3¢é LIarAblAz2y o

-Den hangande partnern maste vara i en va
fixerad och inverterad position.

-Béda partners har kontakt med stangen oc|
varandra.

FLY?28

Remi Hang

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Den hallande partnern &r i en Remi Laybag
position (S29)och haller i benen pa den
héangande partnern

-Den hangande partnern maste vara i en va
fixerad position och har kontakt med
stdngen atminstone med handerna

-Bada partnes har kontakt med stdngen
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KodNr.

Namn

Element

Tekn.
varde

Kriterier

FLY29

Seated Position 9

0.5

-Hall positionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfor en sittpositiomed
en hand ellerett armvecksomhar kontakt
med stadngen

-Hangande partnern maste utféra en valfri
uppratt fixerad spliposition

-Minsta split-vinkel: 180

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY30

Thigh/Outside Knee Hang
3

0.5

-Hall positionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfér emppochnervand
¢thigh/outside kneenang-position
-Hangande partnern maste vara i en valfri
inverteradsplittposition

-Bada partner har kontakt med stangen.

FLY31

Upright Split Position

0.5

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder
-Bada partnerna har kontakt med stangen
-Den hallande partner ar i en sittande
position och har ingen handkontakt med
stangen

-Den hangande partnern méaste vara i en va
inverterad spagatposition

-Krav pa vinkel i spagaten ar ratri60°

-Bada partner har katakt med stangen.

FLY32

Allegra Half Split Hang 2

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Den 6vre partner ar i Allegtzalf split2
position (se element F2.

-Hangande partnern far endast ha kantakt
punkt och da med ehand i kontakt med
stangen

-Bada partnerna har kontakt med stangen

-Splittvinkel: Allegra half split i 180° vinkel

FLY33

Iguana- Superman Hang

0.6

-Hall positionen i minst tva (2) sekunder

-Hallande partnern &r i en valfri spfipsition
med Iguana Armposition.

-Den hangande partnern utfér en superman
position utan nagon hand kontakt med
stangen haller den 6vre partnerns lagsta b

-Bada partnerna har kontakt med stangen

FLY34

Janeiro Hang

0.6

-Hall positionen i 2 sekunder

-Bada partners har kontakt mestangen
-Hallande partner utfér Janeirposition,
hallandes den hangande partnerns ben
-Hangande partner hanger i den hallande
partnerns undre ben i en valfri fixerad
position med endast en hand i kontakt med
stdngen

-Bada partner har kontakt mestangen.
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KodNr.

Namn

Tekn.
varde

Kriterier

FLY35

Janeiro Superman Hang

0.6

-Hall positionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfér Janeiro

-Hangande partner utfér en Superman utan
handkontakt pa stdngen, hallandes den
hallandepartnerns undre ben

-Kraven for Janeiro tillampas (se S53)
-Bada partner har kontakt med stangen.

FLY36

Thigh/Outside Knee Hang
4

0.6

-Hall positionen i 2 sekunder
-Hallande partner utfor en inverterad
lar/utsida kna hang position hallandes den
hangande partnerns ben
Hangande partnern maste vara i en va
uppratt position, ingen handkontakt me
stangen
-Bada partner har kontakt med stangen.

FLY37

Seated Position 10

0.6

-Hall positionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfor esittpositionmed
en hand ellerett armvecksomhar kontakt
med stdngen

-Hangande partnern maste utféra en valfri
uppochnervand fixerad spifosition
-Minsta splitvinkel: 160

-Bada partners har kontakt med stangen

FLY38

Superman Hang 2

0.6

-Hallpositionen i 2 sekunder

-Hallande partner utfér en Superman positid
(Armvecksgrepp ar tillatet)

-Hangande partnern maste utféra en valfri
inverterad splitt/spagatposition och bara ha
kontakt med stdngen med en handanden
maste vara lagre an huvudet.

-Bada partners maste ha kontakt med
stangen

FLY39

Allegra Split Hang

0.7

-Hall positionen i 2 sekunder

-Den 6vre partnern utfér en Allegra splitt 2
(se F10) position

-Den undre partnern far endast ha en hand
kontakt med stangen

-Bada partners maste ha kontakt med
stdngen

-Minsta splittvinkel for Allegra: 180°

FLY40

Elbow Hold Hang 2

0.7

- Hall positionen i minst tva (2) sekunder

- B&da partner balanserar varandra genom
halla varandras hander

- Den 6vre partnern utfér en valfri
armvecksgrepsgsplit-position

- Den nedre partnern utfér en valfri
uppochnervand styrkgosition.

- B&da partner balanserar varandra genom
halla handerna.
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