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Introduction

Le systeme de notation IP8§t constitué dejuatre parties iesBonus TechniquetgsDéductions Techniquek Présentation
Artistique et Chorégraphique et les Eléments Obligatoirks ;athletessont jugéssur ces 4sections. Le score final et
combinaison du score des éléments obligatojrdesbonus techniquesdesdéductions technique®t de laprésentation

artistique et chorégraphique9 y OF & RQS3IfAGST tQFGKESGS 4SO €S LIt daa

vainqueurL £ Sa0d AYLRNIIyG [[dzS tSa I {K¢f SdutBsies segtions daSsyeiir cldiggrapi@e0 2 N.
FFAY RQSYANI yIASNI dzy Yl EAYdzY RS LRAydGaod [S aeaidsyS RS yz2i

valorise également les athlétes qui sont les mieux entrainés et les plus complets. Limistonem qui peut étre attribué a un
athlete est zéroTous les athlétes doivent utiliser la barre en mode « spinning » et la barre en statagie (voir régles et
réglements sur la configuration des barres). Pour la définition des différents termes, veuillez consulter le glossaire.

Divisions
T Amateur
1 Professionndé
{ Hite
Cakgories
1 Senior 184emmes 1 JuniorGarcons
1 Senior 184Hommes 1 NoviceFilles
1 Senior 304Femmes 1 NoviceGargons
1 Senior 30-Hommes 1 Pré-Novice
1 Master 40Hemmes 1 Novice Doubles
1 Master 40+HHommes 9 Junior Doubles
1 Master 50H+emmes 1 Doubles Jeure
1 Master 50tHommes 1 Senior DoublesHomme/Hommeg
1 Master 60Hemmes 1 Senior DoublesHemme/Hommg
1 Master 60HHommes 1 Senior DoublesHemme/Femmg
1 JuniorFilles 1 ParaPole*

*Veuillez consulter 'Addendum 3 pour toutes les régles et exigences applicables aux athléetes Parallalies regles
mentionnées danse document

**|_es catégorieoffertes pour chaque compétiticgont a la discrétion de I'lPSF.

La liste cdessous est un résumé des éléments importants recherchés par les juges. Le détail des 4 sections se trouve p

us loi

dans ce document, dansle bRtQF A RSNJ £ Sa | iKfsGSa £ O2YLI2asSNI I OK2NBIANI

Bonus Techniques

f Des pointsndividuelssont attribuést. OK I lj dzS8 F2A & jdzQdzy St SYSyilkY2dz$S®

1 Des pointggénérauxsont attribuéspar rapport auniveau de difficultéglobalde la prestation

Déductiors Techniques

f Des pointsndividueb sont déduiteatO K | |j dzS ¥ mffadtionlpaz@Rdhys &st commise durant la
routine.

f Despointgénérawd 2y i S3AFf SYSYyll RSRddzZA Q3yS$VYOFE S RSOAYFNLWNSA

Présentation Artistique et Chorégraphique
1 5Sa LRAydGa az2yd I GaNRO deglié delaxadgrdplid a LISOG | NI A &l
1 Des points sont déduits pour chaque infractmmmise durant la performance.

Héments Obligatoires
1 Neuf (Amateurs & Novice) ou onze (toutes les autres catégories) éléments sontgelpmida division et la
OFiS3I2NAS RIya tSaljdsSttsSa tQFriKisidisS 02y 02 dzNT &
1 Des bonus peuvent étre appliqués aux éléments obligatoires et different suiveatdgorie Solo et Double

Alj




Pénalités du juge en chef
1 Des pénalités sont données pour toute infraction et violation des regles et réeglements
1 Des pénalités peuvent étre données avant, pendant et aprpsfmrmanceR S f QI G Kt § G S

Veuillez consulter les réeg et réeglements pour legstrictions concernanta musiquela coiffure le maquillageJescostumes
et les produits de grip.

Important & savoiltY LJ2 dzNJ G 2dziS&a tSa aSO0iAz2ya RS y2il (A 2y aommeric® S|E O
quand la musique débute et se termine quand la musique se termine. Tous les éléments ou chorégraphie exécutés en dehors

la musique ne seront pas jugés.

NoteY fSa | GKf&isa ljdA yQFrRKSENByd LI a | dE NBEIfS&sT NBEIfSYS
LISYFfAGSE LISdOSyld siNB FGiNR0dzSSa F@Fyids LISYRIYyd 2dz | |LINE

la finde la compétition si cela est jugé nécessaire, ce qui peut affecter le classement final.

Bonus Technique

Un maximum de 25.0 points peut étre attribué pour les bonus techniques. Veuillez noter que tous les bonus techniques doivent
étre effectuésenpodiA 2y | SNASYY ST &l dzF AYRAOFGAZ2Y O2yiGNIANBO® | S({idS

les combinaisons de figuresles transitions pour entrer ou sortir des élémentdls jugent égalementla
synchronisatioff QSy (i NB QSiljldAS K 6 NE RS a loibkd Ledijués rechSrbliEn dedydiéshents Exgcutes

avec aisance et grace. Tous les athletes doivent compléter le formulaire de bonus techniques, en indiquant les bonus

G§SOKYAljdzSa AYRA DA R dzSotmancdT| yf & af Q@ AINK NBi SRS Ri2S\ Ny LIS M2 dzY S G §i| NB
Y2y RQAYOf dzZNB O0Sa St SYSyida RFEya fSdzNJ LISNF2NXYIFyOSe [ [NBL
deux fois, c'est-dire que les athlétes qui exécutere méme JO plusieurs fois ne seront récompensés que pour les deux
premiers bonus. Toute répétition supplémentaire ne sera pas jugée. Un exemple de formulaire se trouve a la fin du Code de:

Points. Cette section est composée des ssestions suivantes

PRESTATIGBEOL@ POINTSBONUINDIVIDUELATTRIBESA CHAQUE OCCURRENCE

Le total cumulé de tous les points bonuslividuelsindiqués sur le formulairdes Bonus Technique® doit pas dépasser
15.0.

Acrobatic catches: AC (Mad.0 pt)

[ Sa a! ONRPOoI GAO OFGOKSaé ONBLINARaSa | ONRol GAljdzSao O2yha A ad S

partie du corps en contact avec la barre) pula 2attraper («catching»).[ QI { K it éffécfier LiSmouvement de montée
oudescente sulabarreS ik 2dz OKIF y3ISNJ RS RANBOGA2yakLI2ZAaAGMBY & RdzNI y|i

I 2Y0AYSNI RSa StSYSyida aLiya SO RQIl dzi#Bpts) St SYSyida aLl

A
{S NBTSNB I spic@SbifaacinzaytredRLIAY adzNJ f 1 o NNB ALAYYyAYy3I 0600

glossaire). Chaque positiate spindoit faire une rotation compléte d&€20° avantde passer a la positiospin suivante (qui
doit inclure un changement de position du corps), et la transition doit étre directe. La rotation est comptabilisée dipartif
moment ou la position est completement fixégd.5
Il est possible de combiner 3 spins pour obtenir ce lmoechnique. Lorsque trois éléments spins sont combinés pour obtenir
une valeur de 1.0 points, chaqgue spin doit &tnaintenu dans une position fixe pour une rotation d20°; le code a utiliser
estSP/SP/SP+1.0

I 2Y0AYSNI RSa St SY 8skliérienta dpiisysur barredsEatie : BPIST (dax2I0 pts)
Se référe a tous les spins combinés avec un autre spin sur la bargust@étid2 ANJ £t | RSFAYAGAZ2Y R$
Chaque spin dogffectuer une rotation minimum d860° (etdoit inclure un changement de position du corps), et la transitior]
doit étre directe.+0.5

Q)¢

Il est possible de combiner 3 spins pour obtenir ce bonus technique. Lorsque trois spins sont combinés pour obtenirrune valeu

de 1.0 points, chaque spdoit étre maintenu dans une position fixe pour une rotation 860°; le code a utiliser eSP/SP/ST
+1.0

I 2YoAYSNI RS54 SESYSy(ia ALAYE QUESSOERDMaMNGEYE St SYSYyGa &dN
Se référe a tous les autres éléments combinés avec ursapia barre statueé @2 ANJ f I RSTFAYAGA2Y R[S

[ QSt SYSy i R2A hanetuNZs iné&fostighSined.§ (

Pour ce bonus technique, deux spins peuvent étre combinés, en terminant avec un autre élément briéwvetimeTiu dans
une position fixe, sula barre statgue. Chaque spin do#tre maintenu dans une position fixe pour une rotation @€0°; le
code a utiliser es6P/SP/E/ST+1.0

o &

e



Drops: D (Max+1.0 pts)
Un drop est une descente rapide et contrdlée sudla NNB = R QI di) nvefe/ Ik né do¥t y aleyir aucun contact des
mains avec la barre durant le drog0.2

Combinaisons dynamiques sur barre spinning loarre statique : DC (Max+3.0 pts)
Les combinaisons dynamiques se référanine combinaison de deux mouvements dynamiques séparés (voir la définition

de

Y2dz8SYSyid Reyl YA dzS0 RdNFIyd t1dSttS 8 02N Sad Sy O2y

un haut niveau de contrfle de la force centripéte @ moins une partie du corps qelachela barre Les mouvements
dynamiques peuvent inclure dese-grips, drops, acrobatic catches, junguts, etc. Pour obtenir ce bonus, les deux
mouvements dynamiques doivent étre exécutés en succession rapide, sase patre les deuxLa répétition d'ue
combinaison dynamiqusera accordée au maximum deux fdkar exemple si un athléte exécute un demi fonfo® (du
shoulder mount au brass monkihag grip = 1 mouvement), seuls les 4 premiers demi $ofgonc 2 fonjis completseront
accordé® !y 2 G SNI S3I -Gl Beytétre inde@ dayfs uaeSazibinaiédh dynamictds

Jumpout / Jump-on : JO (Max +1.2 pts)

Ly a2dzfill) RPaaBgzd 8ES0dziS t LI NIGANI RQdzyS LI2aAdGA2y &dzNJ
barre.! y a29¥LIRSAATYS dzy &l dzi SESOdziS t LI NIANI RQdzyS LRRa
surlabarreAucuncy G Ol | SO I 0 NNDsitighQiSitalkes et fidafe®0eh 4 S Sy i NB

Flip-out / Flip-on: FO (Max +1.0 pts)
Ly @WEIMLIRSAAIYS dzy FEALI NBEFEAA&AS £ LI NI AN RQdzy SUnaJE-8 X I
RS&AAIYS dzy FtAL) SESOdziS t LI NILANI RQdzyS LIR&AGAZ2Y LUegdeuk 2
types de flip doiveneffectuerune rotation compléte pieds patessus téteet sansaucun contact avec le sol ou la barre. Leg
flips peuvent étre exécuté® S Natiantf3S Nakrierd o sur le cotéun flip ne doit pas changer de directiopar exemple, si
I'athlete est tourné vers l'avant au début du flip, il doit terminer le flip Vagant égalementLesvrilles  twists») sont
interdites (voir les pénalités¥1.0

* Veuillez noter que les athleteBré-Novices etNovices ne sont pas autorisés a effectuer des-ipts ou des flipons.

Contact Flipau sol(débute et/ou setermine ausol) : FCF (Max +0.6 pts)
Un Contact Flipu soldésigne un flip exécutgurlabarreRS o dzii I yi Silik2dz &S GSNXYAYIlFYd I d

BSNB  QF @I y.bh 2228 DENIFE S LS E R GKESGS R2AG F@2AN O2ydal Ol

rotation compléte pieds paR S & & dza  GagliteSine daiafod &dimpléte de 360°), de maniére dynamique et tout en
maintenant contact avec la barreln flip ne doit pas changer de directiopar exemple, si I'athléte est tourné vers l'avant au
début du flip, il doit terminer le flip vers I'avant égalemebésvrilles & twists ») sont interdites (voir les pénalitésy0.3

Contact Flip{débute et setermine sur la méme barre) CF (Max-1.0 pts)

Un flip & la barre avec contact désigne un flip exécuté depuis une positiaite sur la barre} SO dzyS NR G G A
BSNRE f QF @I v sk teimilzanfiddridlurie Bositds surda méme barre. Le flipefééctuer une rotation compléte avec
pieds pardessus tétede maniéredynamique et tout en maintenant le contact avec la barre. Les flips a la barre avec cont
peuvent étre exécuté® S Nabiant,fAS Nakrierd d sur le co6téUn flip ne doit pas changer de directierpar exemple, si
I'athlete est tourné vers l'avant au début du flip, il doit terminer le flip vers l'avant égalenhestrilles  twists») sont

interdites (voir legpénalités) +0.5

Pole Flip(débute et se termine sur la méme barref (Max+1.5 pts)

>
N —_
S

2y

N
- QX

2y

act

Py FEALI L £ 6l NNB RSaA 3y Sinitdagsurfigbarie} B8&ES Odizli & NBrikdd, B E Bt (R D NS/

ou sur le cotése terminant dans une position sur la méme barre. Le flipef@éctuer une rotation compléte pieds patessus
téte, sans contact avec la barre ou le sol. Les flips a la barre peuvent étre ex@@itigiant (S Nikierd oQ sur le cotdn
flip ne coit pas changer de directionpar exemple, si l'athléte est tourné vers I'avant au début du flip, il doit terminer le fli
vers l'avant également. Les vrilles (« twists ») sont interdites (voir les pénatiis).

* Veuillez noter que les athlétes Prllovices et Novices ne sont pas autorisés a effectuer pe'e flips.

Reqgrips: RG (Max +1.0 pts)

Les regrips se définissent comme le fait de relacher la pri@eaddyhi&in ou dQ dbyas durant un breinstantet de mttraperla
barre volontairemen@vecune nouvelle prise de la main/du brgd NJ SESYLX S5 Sy Ichudes & yhd prise Q
«mainn ® t 2 dzNgrif stEQadnéptéNBthléte ne doit plus étre en mesure dentenir la position de son corps lorsque la
LINARAS Sad NBfNOKSS® ! dzOdzyS | dzi NBE LI NIGAS Rdz Omditihdide pfise L
+0.2

iz &

JS dz




PRESTATIGEDOUBLEC POINTBONUSINDIVIDUES(ATTRIBESA CHAQUE OCCURRENCE

NoteY (2dziSa t8& SELXAOLGAZ2YyaE RS 1 O (L&DanNRs$nchfogidés doivea |

commencer ensemble, bouger ensemble, faire la transition ensemble (le cas échéant) et se terminer elsetotdeumulé
des points bonus individuels indiqué sur le formulaire des Bonus Techniques ne doit pas excéder 10.0.

Acrobatic catches synchronisé: AC/SYNNlax +4.0 ps)
Lespartenairesdoivent exécutés leur acrobaticcatch» de maniére synchronisée0.5

Flip-out / Flip-on : FO (Max +1.0 pts)
Un seul departenairesdoili S E S O dzio@/Mip-Z y5¢ & 1BF dzNLIceFbSnOMNE.® K S NJ
* Veuillez noter que les athléetes PfBovices et Novices ne sont pas autorisésféectuer des flipouts ou des flipons.

Flip-out / Flip synchronisé FO/SYN (Max +2.0 pts)
LespartenairesR2 A @Sy (i S E SQdiikSINIAdzy 24/%f ARLS Y I y A § R&DonastOKNR Yy A &SS
* Veuillez noter que les athlétes Prlovices et Novices ne sont pas autorisés a effectuer desdlifs ou des flipons.

Contact Flips au sol (débute et/ou se termine au sOJCF/SYN (Max +0.6 pts)
Les partenaires doivent effectuer des Contact Rlipsol de maniérgynchronisés pour obtenir ce bonu€.3

Contact Flip (débute et se termine sur la méme barsghchronisé& CF/SYN (Max +1.0 pts)
Lespartenairesdoivent exécuter urtontact flipde maniére synchronisée pour recevoir le bont@.5

| 2Y0AY Il Aad2y a8@8yOKNRYAASS RQSt SYSpES¥NMaxk30ytd) I SO RQI dzi NJ
Lespartenairesdoivent chacun enchainer deux éléments spins, de maniére synchronisée, pour recevoir le bonus. Ces
éléments spins doivent étre identiques ou iemagemiroir. Les €léments spins peuvent étre exécutés sur une ou deux barre
Si les deux athlétes sontisbarre statique, une rotation de 360° doit étre réalisés les deux athleétes sont sur barre spinning,
une rotation de 720° est requiggque ce soitsubarred G | G A lj dzS 2dz ALIAYYyAy3: f QSESOdzi A
du corpg. Dans le as ou deux barres différentes sont utilisées, une rotation de 360° doit étre exécutée (voir la définition
«spins»).+0.5

Trois éléments spins peuvent étre combinés pour ce bonus technique. Lors de la combinaison de trois éléments spin
obtenir ure valeur de 1.0, chaque élément spin doit présenter une position fixe ; le code a utiliSR/SR/SYN-1.0

| 2Y0AY Il A&d2y &d@YyOKNRYAASS RQSt:SPHHESYNMaxd Blhtsya | SO RQI dzi NJ
Les partenaires doivent exécuter les éléments spins pour recevoir le bonus. Ces éléments spins peuvent étre exécutés
ou deux barres. Si les deux athletes sont sur barre statique, une rotation de 360° doit étre rgsiilfedeux athlétes sont
sur barre spinning, une rotation de 720° est requise. Dans le cas ou deux barres différentes sont utilisées, une roté€ién d
R2A0G sGNB SESOdzi SSo [ ad@retuyidhy une pegtidnifixe gvoiNadéfiaitoh ds@r». $0/50

Drops synchronisés D/SYN (Max-1.0 pts)
Les drops doivent étre exécutés de manipeefaitementsynchronisée. Les deux drops doivent étre identiques oimage
miroir. Lespartenairesdoivent démarrer et terminer en méme temp<0.2

Jumpout / Jumpon synchronisés JO/SYN (Max +1.2 pts)
Les qump-out/jump-on » doivent étre exécutés de maniére parfaitement synchroniséepheenairesdoivent démarrer et
terminer en méme temps.Gx2

Rattrapage (de la barre velle partenaire) ou Lancer (depsie partenaire vers la barre) PCT (Max0.8 pts)

[ § aNF GGONIF LI 3S Rdz LI NI SpdrtedaigBE 1R SIIA MYy SNI BQ dzy & (0 LI @iy 2 R
son partenaire, placé au sol. Le « lancer du partenaire » désigne le fait cquertesaires commencent dans une position au
solSiG 1l dzS f Qdzy f R § Aubd dir @ba® e/ (Vokd\iBfiaition de « lancer »¥0.4

Reqgrips synchronisésRG/SYN (Max1.0 pts)
Les regrips doivent étre exécutés de maniére parfaitement synchronisée +

Combinaisons dynamiques synchronisées sur barre spinning ouciati DC/SYN (Max2.0 pts)
Les combinaisons doivent étre exécutées de maniere parfaitement synchronée.
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PRESTATIGES$OLO POINTSBONUSGENERAUXATTRIBUES UNIEULEOIS :

Le Niveau de Difficulté (LOD) se référe aux élémen@2tYo Ay I Ad2ya RQSE SYSyida LINBEBY (

glossairg. Veuillez noter qudes athlétes se verront attribuer des pointsrrespondant awiveau de difficultémoyendes
élémentsprésentés durant la performance
0 = simple 0.5=moeré 1.0=difficile 1.5 = trés difficile 2.0 =extrémement difficile

Montées (climbs) (Max-2.0)
Les montées désignent les différentes manieres existantes pour monter ou descendre de la barre, en utilisant les mains
jambes, ou seulement les mains. Les montées peuvent étre exédutées Q Segf Rianie long de la barre. Un minimum
de 2mouvements répétés est requis pour étre reconnu comme une mantée

Exemples de montées

4k
- o 1]
Exemple de i \
montée |
Montée simple Montée coté Montée chenille Montée avec jambe
(Basic climb) (9de climb) (Caterpillar climb) extérieure (Outside
leg hang climb)
Niveau de difficulté Simple Simple¢ Modéré Modéré¢ Difficile
i? |
Exemple de =
montée
Montée assise Montée marchée Montée avec mains | Montée avec élan very
(Seated climb) (Walking climb) seulement (Hands | le haut (Hopup climb)
only climb)
Niveau de difficulté Difficileg Tres difficile Tres difficilec Extrémement difficile

Eléments de flexibilitq{Max +2.0)
La flexibilit&ait référence da souplesse des jambes, du dos, des hanches et des épaules. Afin de démontrer le plus haut n
RS RAFFAOdZ GS o6[h503 tQliKEtstGS R2AG SESOdziSNI RSa Y2 dz
complétes.

Transitionssur la barre (Max +2.0)

Les transitions désignent les transitions pour entrer et sortir des éléments, sur et hors de la barre, depuis le sbaxersta
RS fF O0FNNB @OSNE S az2fd ! TAYy RS =& 2oftaxEdBtelddds Soulkdnelats fluitésd
etavoirdzy 62y LX I OSYSyid Rdz O2N1Jao [ QF(iKfsisS R2AG SESOdzi SN

Spins (Max +2.0)

La position du spin doit étre maintenyendant la rotation requise dans les criteres cleaque spinLes spins sur la barre
statique doivent étre maintenus dans une position fixe durant une rotation de 360°, et les spins sur la baniaggaivent
étre maintenus dans une position fixe durant une rotation de 720°. Les transitions pour ehsertir du spinne sont pas
prises en comptelans la rotation minimunnequise

Elémentsde force (Max +2.0)

La forcefait référencea la force des bras, du tronc et des jambes. Afin de démontrer le plus haut niveau de difficulté (L
fQFGKESHS R2AG SESOdzi SeigeRrs dila fGd d@ 6i8e/dinsileh&tidu ehaed dhnsg/ldirdné Peyfait
de maintenir et cotrdler un élément en forcépar exemple umnrapeay LJ2 dzNJ RSdzE 6HU0 &4S0O2y RSa 2
RQdzy yA@Sldz RS RAFTFAOAAZ GS o[ h50 St S@So

PRESTATIGBDOUBLE- POINTS BONUSGENERAUKATTRIBUES UNEEULEOIS :
Veuillez noter. toutes les explications de la catégoBeloa Q | LILJtédalprdeftyaiix Doubles)ne moyenne du niveau de
difficulté (LOD) de chaque partenaseracalculée pour obtenir le score final.

Montées (Max +2.0)
Les montées des deypartenaires seront prisegn compte et une moyenne sera calculée.
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Eléments de flexibilité (Max +2.0)
La flexibilité des deupartenaires sera prise en compte et une moyenne sera calculée.

Eléments d'équilibre (Max +2.0)
Voir la définition dans le glossaire.

Béments avec partenaire voltigeur (Max +2.0)
Voir la définition dans le glossaire.

Transitionssur la barre (Max +2.0)
Les transitions des deypartenaires seront prises en compte et une moyenne sera calculée.

Hémentsde force (Max +2.0)
La force des deupartenaires sera prise en compte et une moyenne sera calculée.

Eléments synchronisés paralleles, entremélés et en équilibre (Max +2.0)
Voir la définition dans le glossaire.

POINTSBONUSADDITIONNELSEULEMENTOUR LESOUBLE) :

LesDoublespeuvent recevoir des points bonus: si
0 Les deux partenaires démontrent une capacité a porter et voltiger de maniére égale dupanfolanance. Ce bonus
prend en compte tous les mouvements exécutés comprenant du portage et de la vodsgmiquementleséléments

FLY+1.0

DebucTIOR

L'athléte peut recevoir une déduction pour un formulaire rempli de maniére incorrecferinellaire se compose de 3 parties,
S (2dziS SNNBdzNJ RFya dzyS RS O0Sa o LI NIASa Sy3aSyRNB-&I
dire que la déduction maximale possible ekt
w Une erreur dans la partie supérieure du formulagrdgrainera une déduction d®.2. La partie supérieure correspond
b fF LINIAS 2G tQFriKfsiSktSa iKfsiSa R2AGKkR2ABSy
w Une erreur dans la partie inférieure du formulaire entrainera une déductiofde La partie inférieure correspond
bt LINGAS 2G tQlGKEsSGSkESa GKEsGSa R2AGkR2ADSY

fQLt { C DHYSH O aSickOXKdz OSt S RQdzy LI NByid 2dz NBLINBaSyill

w Une erreur dans la partie principale du formulaire entrainera une déductioil.@elLa partie principale correspond
b fF LI NGAS 26 € QF (Kt § (GSKAKSY/EA ljl-daSkat SAlGySRaA GRAAYRRIESjE daS yijlidzCx AS

Déductions Techniques

Un maximum de 25.0 points peut étre déduit au titre de déductions techniques. Cette section traite de la déduction de p
Sy NI Aaz2y RQdzyS Yl dz@dl A4S SESOdziAzy RS& SftsSySyia oé& 02
pointslod RS LISNIS&a RS f 08 g @&)cidmantiRkEybis. Re$ionbrié delpbintssdédSits dépend du niveay
RS fQAYFNIOlAZ2yd [S& Y2dz8SYSyida az2yd NBLINIA& aStzy f

PRESTATIGA$OLG/DOUBLEC DEDUCTIONSIDIVIDUELISKDEDUITE® CHAQUE OCCURRENCE

Chute
[ 1 RSTA ydhiitéiedtyine BelaimyfeSapidsoudaineet non ontrdlée2 dza |j dzQJ2dizdd 3/t0> & dzo @Sy A NJ
quelle position sur ou edehorsde la barre-3.0

Manque de synchronisationles élémentgDoubles)
[ S YIylidzS RS a@8yOKNByYyAaldA2y RQdzy SftSYSyid RSaAdayS €S
etinvolontarementR S OF £ SS f Qdzy LJIOEJ NI L2 NI t f QF dzi NB @

dzy’
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Mauvaise exécution et lignemcorrectes

[ QSE S Odzi A 2 ysurRadaralGitreSpeéGey |égivints suivants

w ! fAIdiGevicmF il REICf S TSy 2dz Si f Q2 NJeSIAX IR ARG $ (RELIdZE &
2NISAET ® [ S LI SR pdhiés. feQ@tdl re ddivenRpas\e@Spfsibu raainthiBnetension.] QF (G Kt § (i S
LI & a Qladealidd stk excessive ou inutile avec les ortellsl

wPropreté des lignes Les jambes et les bras doivent étre positionnés correctememextension compléte, avec pieds et
orteils pointés. Les doigts et les orteils ne doivent pemtrer detension et les pieds ne doivent pas étre en position « flex »
sauf pour réaliser ummarche aérienn@u par choix chorégraphiqued.1

wExtensiorg Les jambes, les bras, le dos, le cou, le poignetterse doivent étreentierementallongés. Les épaules et/ou le
dos ne doivenpas étre voités le port de téte doit étre haut et ne pas montrde tension excessive0.1

wPostureg Un alignement correct du corps est requis sur edemors de la barre. Tous les mouvements du corps doivent étr
contr6lés.-0.1

Mauvaise présentak 2y R Qdzy Sf SYSy i

¢

3ty

/ St RSaA3IyS S FI Al RQSESOdzi SN RS& Sdémvodhyeindpeiméitandpasiayix |J2 &

2dz3Sa RS @2 AN O2 SdubdésigeYegajeimentt led SIEneMsS pfdsebtés avepasitionnement laissant
entrevoir des parties inadéquates du corpd.5

Mauvaises transitionglans et horsdeséléments, sur et erdehors de la barre

''yS Yl dz@AaS GNIyarAldAz2y RSarAayS f QAyOIRDOEAIBSRE RO VKY X §

ex. une entrée/sortie abrupte non contrblée, effectuée sans grace ni aisance). Les transitions doivent paraitre saris=ffort

2dz LISNIS RQSIjdzAf Ao NB
A1 RS 2dz LISNI S RQSémxkld tdnpdidremers & HednaderefinSoloftaird 1& coljtréhe)

> T«
Q¢ ()

mouvement rapide et non contrél€ela se produit pour un court instantetQ G Kt S Sad OF LIl ot S
position presque instantanément (voir Chuted.0

Toucher la structure porteuse durant la performance

Il est strictement interdit de toucher oR@iliser la structure porteuse durant [gerformance. Cela comprend le fait de toucher
la toile de fond, tout éclairage pouvant se trouver derriére la scéne ou sortir des lidetés scéneles athlétes peuvent
seulement avoir contact aveedbarreset le sol.-1.0

PRESTATICB$OLG/ DOUBLEC DEDUCTIONSENERALE®EDUITES UNEEULEOIS :

&2y SldzAf AONBY Rdz LRAAGA2YYSYSy( RiShoré @eyla bareINiLJa & QR Az &

Ne paautiliser la barre statique en rotation / Ne pas utiliser la barre spinning en rotation avec momentum (Solos seulement)
[ QF GKf 8§0GS &SN} LISaulmininangin shitshrbarrg efde TvBirQldfidiatdn dellspigtd QA t Y QS FF S

au minimumun spinavec momentum sur barre spiing pendant la performance(voir définition de momentum)2.0 /-2.0

Manque de synchronisation (Doubles)
Les athletesecevront une déd®@ G A 2y A QAf & SOK2dzSyid t SESOdziSNI dz Y2AYya
leur partenaire que ce soit ensemble sur une méme barre, chacun sur une baie sol.-2.0

Ne pas utiliser les deux barres de maniére équivalente
Les athlétes en catégorf®lo ouDoubles doivent démontrer des aptitudes équivalentes sur barre sfadiet spinning, et ceci
doit se refléter dans une utilisation équivalente des deux bairesi I Y& LINA OA f SHW SNJ f Qdzy S 2 dz

Ne pasutiliser les deux barres de maniere synchronisdgo(bles)
Les doubles doivent travailler simultanément sur deux basigsaréesle maniere synchronisée au moins deux fois au cours

de la prestation:2.0

Ne pas utilisedla hauteur complétede labarre

tC

[ Sa FiKtsiSa NBOSONRYI( dfidutedkcriptitéde ladafre, auoinsid deu(@yiieprises duBayftli |
f SdzNJ OK2 NB3INI LKA ST adzNJ f Qdzy SlahaueurtofmplakziieNBbarke Scit &t bitiNsidaa mhoins 2 dzN

deux (2) fois pendant la prestation sur l'une ou l'autre des barres paolidas deux athléted a hauteuicompléee de la barre
consiste a utiliser la barre de sa b&elzdalpdzdins 10 cm sodisQ (R$ OKIS 6 NNBE® [ Sa | (Kf §
la hauteurcompléteRS 1 0 NNB R2A @GSy (i aikeddbaredats NIz dzR3 { B ReyeinSoiR 924
atteigne ce poin{sans contact avec la bajré.es athlétes doivent descendre complétement entre les dmoensios (c'est

o5 =g
=
A D¢

a-dire qu'un athléte ne peut pas étteut en haut descendre d'un métre, puis remonter a pleine hauteur et faire en sorte que

cela compte comme une double utilisation de la hauteoimpléte).
Les athletes rNovice, Novice et Doubldgunegoivent atteindre au moins deux fois la moitié (50%) de la haut&u®.
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PrésentationArtistique et Chorégraphique
Un maximum de 20.0 points peut étre attribué pour la présentation artistique et chorégraphique. Cette section permet

aux

2dzaSa RQSOIfdzSNI £ QF LSOOG FNIA&aGAdzS RS tF LISNF2NXYIyOS=>

artistiqued5 & A3y S f1 Floez2y R2yldG fQlIGKEsGS AQSELINAYS S a$ LN
b AYOINYSNI dzyS SyYz2idAz2y SiG t &AQSELINAYSNI L GN}Y@SNBR S Y
et montrerun haut niveau de présence scénique dans chaque élément de leur performanceyaueleu au sol. Le costume,

fl1 YdzaAljdzS SiG t LISNF2NXYIYyOS R2AGSYyd F2N¥SNJ dzy G2dzi O
style unique. Danson ensemble, la performance doit étre fluide, liée et paraitre sans effort, avec des variations en ter
ROQAYGSYaAdGsS o03FYYS RQSY2GA2yaod [Sa 2dza3Sa SO fdsSyid 1

avec imagination, fldiité et style. Les juges prendront en compte a la fois le c6té innovant et la variété amenée pour éva
la présentation artistique et chorégraphique.

[ S GNIY @I At 1jdzS f QI (K fladbars(FIGmars Qoit éizé a un Imgkinundde vieisind@sipour 1@ Baité
de la performance. Voir les pénalités du Juge en Chef en cas de dépassement.
PRESTATIONS®LG/ DOUBLEC BONUSARTISTIQUES

Le niveau de créativité se référe a la chorégraphie dans son ensemble, sudet@msde la barre
Veuillez noter que les athlétes regoivent des points selon la moyenne observée dans la performance.

0 = insuffisant Presque inexistant, moins de 20%ldegerformance

0.5 = faible Une petiteproportion, entre 20%et 40% de la performance

1.0 = bon Une proportionraisonnable, entre 40%t 60% de la performance
1.5 =tres bon Une grandeproportion, entre 60%et 80% de la performance

2.0 = extréme Plus de 80% de la performance

Equilibrede la performancgMax +2.0)
[ QSljdzAf AGNB FFAG NBFSNBYyOS t I OFLIOAGS RS fQl GKE S
SlidzA @1 £ Sy S RQSft Gééuyelichotségrapkid éjuflibrée lerSre IBs2diférents types de tricks, par exemple
souplesse, force, éléments spins, mouvements dynamiques, acrobatiques, utilisation de la scéne et transitions, en intg
ces éléments dans une chorégraphie présentame présence scénique et un contenu artistique, utilisant les barresjatati
et spinning de maniére équivalente.

Confianceg(Max +2.0)

[ O2yFALYOS FIAG NBFTFSNBYOS |dz yADBSI dz RQl & & dzNI y Odoit jog v
Y2YGUNBNJ RS ySNIB2aAGST YIFAa LiXdzisid &s Y2)fuNJSNJ Sy3l 3st
rendant sa performance crédible.

Fluidité (Max +2.0)
[ FEdARAGS RS&A3IAYyS 1 OF LI OAGS RE semid airk $adsiieSott £ [ DINBKSIN
démontrer cette fluidité erdehors ddabarre, entreles barresdu sol a la barre, de la barre au sol, et méme dans les passag
de la position debout au sol et invéraent. Les séquences, tricks, transitions, chorégraphie et/ou mouvements gynmnastiqu

et acrobatigueR2 A @Sy i a QSy OKl ny S Nlatréle, ¥dns/chupuidhi hesitation REIE manier® grdciSuse.

Les mouvements d'entrée et de sortie des éléments doivent se poursuivre sans pause jusqu'a I'élément suivant. La perfor
ne doit pas présenter de césures ou de moments de flottement. Uh &tii S NB OSONI dzy S RSRdzO{ A
des applaudissements.

Interprétation (Max +2.0)

{S NBFSNBE t fI OFLIOAGS RS fQlIiKfsiS £ AydSNLINBGSNI 3
t QAY Ol Ny GA2YyS R&z aRSy AaYNEKAYAYII2A NB® [ QF GKE8GS R2AG ONBS
ELINAYSNI I dz NI &

§G fQSY2dA2y RS detonn¥atesakdiaedat Al (dz6 BaiA ész;é J
de leurs expressions facialdsf & R2A @GSyl RSY2Y(OUNBNJ |jdzQAf a LISdz@Sy i SESC
mélodie de la musique.

Originalité de la performancelans son ensembléMax +2.0)

Ceci fait référence ka variété at Q 2 NA 3 dlatitédtivitéi d@ la Seliformance dans son ensemiles trickset combinaisons,
deséléments eldesmouvementsoriginauxsur et endehors de la barredelQ 2 NJA 3de Mdhdrébré@iajans son ensemble

[ QF { KfG@NESS IWZRS’]& O2 Y0 A Y Inales 2tyies ndRv@aik t@emésyéhnmgralmmlﬁijuges ne sont pas a
fI NBOKSNDKS &Sdz SYSyld RQdzy 2dz RSdze GNAO1 & 2NRAIAYI dzE
long de la performance.
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Originalité des élémentgMax +2.0)
Se réfere a la variétd Q 2 NA 3 faréativitdgéhéraedes tricks éléments etmouvements sur la barre durant toute la

performance. Les athlétescevrontune note plusbas&y O & RQSft SYSyGasz GNRO1 & StiveY32dzd
(par exemplesi les mémesmontées JO ou RG sont utilisés constamment lieuR Qdzy S @ NASGS RQ§E S

mouvements).

Originalité des transitions pour entrer et sortir des éléments (Max +2.0)

SeNBFSENB t I @I NX Siit&de tofited RdParsitiofd; dntkédsSsortiesd ded tlicks @tNiEsIcambinaisons de
f QSyaSyotS RS fI LISNF2N¥IyOSe® [QlIGKESGS R2AG ONBSNI RS
sorties des tricks, sur et ettehorsde la barre.

Présence scénique et charisnf®lax +2.0)
[ QFiKE8GS R2AG OF LI dzZNBNJ £ QI GiSyldAazy RSa&a &aLISOGL GS dzeHed
charisme et de présence.

PRESTATION®LG/ DOUBLEC BONUSTHOREGRAPHIQUES

Originalité de la chorégraphie et de la composition 8eQ Sy & S ¥ perf@maRcg(Max +2.0)
[ S YADSlIdz RS GFINASGSET RQ2NAIAYFEAGS S RS ON&hsiéonenseinBle R
se rdére au niveau de créativité des mouvements sur et en detlermbarr@d [ I OK2 NBINIF LKA S Sai
RS LXFYATASNI Si 2NHIYyA&ASNI £ Sa Y2dz@SySyiax tSa LI a Si
notammentdans la fagcon dont les éléments sont combinés.

Originalité dutravail au sol(Max +2.0)
[ S YA@SlIdz RS @FNASGHISZI RQ2NRIAYI {)kdiréereSiia cenbinaBolihoiedraphide Ses
pas de danse et des mouvements exécutés au sol, sans contaclaabaoe Cela comprend mais ne se limite pas a une
OK2NBINILIKAS RS RIyas$S O02YL}X SESs t I  Ydzaek ek indulieténts fui
fonctionnent bien avec le rythme de la musique et sont cohérents avec la performance tout en étant engageant
divertissants.

PRESTATION®LE/ DOUBLEC DEDUCTIONSIDIVIDUELLEBEDUITES A CHAQUE OCCURRENCE

Créer de la distraction par la voix
La définition de 4a voix» inclue le fait de parler, donner une indication, grogner, encourager et marmonner des mots, cha
de ces actes engendrant une distractieh0

Dysfonctionnement du costume
Onparlededy F2y Ol A2y YySYSyYyid Rdz O2&0GdzyS f 2NHI dzQdzyS LI NIGAS Rdz
partie intime du corps, distrayant le public/les juges de la performance (cela ne concerne pas les décorations qui & déta
pendant la prestationpar exemple les diamants, les perles, les paillettes ou les plumes tombant des costiews)e doit
pas étreconfonduavdc S FI Al RQSyf SOSNI Jquiest yné VickatitB dirécié du ragigmedt $PSBproSilyai
S FTFAl RQSWik SsBrdbudagend ét §uvpBut engendrer une disqualification immédéata compétition

-1.0

Séchage des mains sur le costume, le cotadiarreou le sol et/ou ajustement du costume/de la coiffure
[ S FIAG RQS&a&adz2SNJ 2dz RS ¥FNER GG S NRBaSehulebdl, mgisiaussi deNahladyer i6s cO¥ai
du visage/du cou, ainsi que de remettre en place son costume duraetrfarmance représente une infractiorl.0

Début ou fin illogiquede la performance Performance débutant avant ou se terminant aprés la musique

La musique doit impérativement étre éditée de maniére a correspondre parfaitement au début et a la fin de la chorégra
Le début et la fin de la chorégraphie doivent étre logiques, en accord avec la musique. Les athlétes doivent commen
terminer leur performance sur scéne, visibles par les juges. lls doivent débuter leur performance quand la musique comm
et la terminer lorsque la musique se termin.0

PRESTATION®LG/ DOUBLEC DEDUCTIONSENERALE®EDUITES UNEEULEOIS

NepasfareRQSFF2NI | dz YADSt dz Rdz O24addzy$S
[ QF ( Kf < prBsene@vediun costumadéquat pour uneompétition et non pounn Sy G N> ny SYSy G o /
faut faire preuve de recherche dans le style, la coupe et les ornements au moment de choisir le cakfime.
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Héments Obligatoires

[$34 FOKfsGSa R2AOSY( SESOdzi SN VebilleziderqualBus sEIgnients obRyQEresS Y S y

les bonugles élémentobligatoires doivent étre réalisés de maniére aérienne, sauf indication conttiieyvaleur technique

SYiNB bnom SiG bmoan &SNI | G0GNROGdzSS &tkes,fpd &xerfpie AsHS fiGubeSest bighd v A
tenuedeuxd SO2yRSax Si aA tQFry3ftS RQSOFINIkO2NLJA Sali O2NNBOU®
20t A3FG2ANBaA RS FTlee2y Of I ANB LJ2 dzNQ S B30 ROSENG &S & £ S ISEYIS yRBa | :

a ce que toutes les exigences minimales soient visibles pour les juges. Dans certains cas, cela peut vouloir dire e
f QStSYSyd Sy NRGFGAZ2Y LIRdzNJ Y2Y GNBNJI [Fdz$ S 2diza St FD | O NINA D
éléments avec une valeur de +0.1 sont plus faciles que les éléments avec une valeur BesHidints supplémentaires seront
200NReSa aAi fiQAFEKDERYIza NRIQISK I Sayeiir Zech@jue tds Blémersiohli§aioites autorisée

XEcut
NS 2

RSLISYR t I F2Aa RS tF O (S32a:Nu§epierddéhBes coSsitléraidh urfigemBldcdde a A 2 Y
RS tQStSYSyld AyaONRG &dzNJ £ Snoff2 NIy ¥ méehGet sBhnerfd pemi&rgténtative ¢ f A
RS tQStSYSyliy aSINgYSRyadSBadt A i2ANB yS O2YLIWGSNI LI & | LINB

correctement.Leséléments obligatoires ne dovent pas étre répété (chaque élément individuel du Ceche peut étre utilisé

j dzQdzy S aSdzZ S F2Aa[ RdzZNIBYJIS (@A li A RIF NIBtgdayile y¢ ScdaPds SdmpbiiSe/ dintrainea
une déduction pour remplissage incorrect du formulairaieé déduction pouglément manquantLes éléments obligatoires
R2AQOSyil siNB (Sydza Sy LRaAlGA2Y FTAESIT &l dzf Sd¢ssodd. & RQAY

Code des Elénmés Obligatoires

F=Hémentde flexibilité

S=Hémentdeforce

ST=Jin sur barre statjue

SP=Spin sur barre spinning

DL/ADL= Montée en force / Montéen forceaérienne
SYN=Hémentsynchronisé avec partenaire
BLN=BémentR Q S |j dzA f padeNdse | @S O
FLY=HBémentavec partenaire voltigeur
PSE=Hément avec partenairee support

FLR= Bément avegartenaire basé au sol

Veuillez noter : Lorsque les éléments doubles mentionnent spécifiquemsatéférer aux criteres minimunisou un code
RQStSYSyild az2t2z tSa ONARGENBA YAYyAYdzya LIRdzNJ £ QSt SYSyi
y QS & fait meltién de «se référer aux crittres minimumms 2 dz dzy O2 RS RQSt SYSyid az2ft 2z
LI2AAGARZ2Y AaAYAEFANB t fQStSYSyid az2t2.YlFAa &alya F@2AN ¢

Bite

Seniors, Junior et Masters

Les athletes doivergélectionrer 11 éléments
0 quatre (4) élémentgsle flexibilité

quatre (4) élémentsle force

un (1) spin sur barre spinning

un (1) spin sur barre stajue

une (1) montée en force aériennADL)

O O OO

Novice*et Para Pole

Les athlétes doivergélectionrer 9 éléments
o trois (3) élémentsle flexibilité

trois (3) élémentsle force

un (1) spin sur barre spinning

un (1) spin sur barre stafue

une (1) montée en forceD)**

O O OO
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Doublesc¢ Senior et Junior
Les athletes doivergélectionrer 11 éléments
o trois (3) éléments synchronisésec partenairerépartis de la maniére suivante
- un (1) élément synchronisé paralléle
- un (1) élément synchroniséntremélé
- un (1) élément synchronisé en équilibre
o deux (2) mentsRé&juilibreavec partenairerépartis de la maniére suivante
- un (1) élémenR&uilibre
- un (1) élémenen équilibreavec partenaire de soutien
o trois (3) élémentsvec partenairevoltigeur, incluant:
- un (1) élément de voltige avec wgeul partenaireen contact
- un (1) élément de voltige avec les dquartenaires en contact
- un (1) élément de voltigau choix
0 un (1) élément avepartenaire de apport
0 un (1) élémentvec partenaire basé au sol
0 une(1) montée en force aérienn@DL) synchronisée

Doublesc Jeunesset Novice*
Les athlétes doivent sélectionner 9 éléments
o0 trois (3) éléments synchronisésec partenairetépartis de la maniére suivante :
- un(1) élément synchronisé parallele
- un (1) élément synchronisgntremélé
- un (1) élément synchronisé en équilibre
0 un (1) élémenRé&yuilibreavec partenaire
0 deux (2) élémentavec partenaire voltigeyincluant
- un (1) élément de voltige avec weul parenaireen contact
- un (1) élémende voltigeavec les deupartenaires en contact
0 un (1) élémentvecpartenaire de apport
0 un (1) élémentvec partenaire basé au sol
0 une (1) montée en forc€DL)synchronisée*

*Veuillez noter pas de catégorie BxNovice.

Professionnéde

Senios et Masters

Les athlétes doivergélectionner 11 éléments
0 quatre (4) élémentsle flexibilité

0 quatre (4) élémentsle force

0 un (1) spin sur barre spinning

0 un (1) spin sur barre stague

0 une (1) montée en force aériennADL)
Doubles

Les athletes doivergélectionner 11 éléments
o trois (3) éléments synchronisasec partenairetépartis de la maniére suivante
- un (1) élément synchronisé paralléle
- un (1) élément synchroniséntremélé
- un (1) élément synchronisé en équilibre
0 deux (2) élémentR&juilibreavec partenairerépartis de la maniére suivante
- un (1) élémenR&yuilibre
- un (1) élémenen équilibreavec patenaire de soutien
o trois (3) élémentsvec partenairevoltigeur, incluant:
- un (1) élément de voltige avec weul partenaireen contact
- un (1) élément de voltige avec les dguertenaires en contact
- un (1) élément de voltigau choix
0 un (1) élément avepartenaire de apport
un (1) élémentvec partenaire basé au sol
0 une (1) montée en force aérienf&DL) synchronisée

o

* Veuillez noter pas de catégoriePré-Novice Novice, Junior ou Jeunesse.
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Amateur
Seniors, Junior, B¥rNovice, Novice et Masters
Les athlétes doivent sélectionner 9 éléments

o trois (3) élémentsle flexibilité

o trois (3) élémentsle force

0 un (1) spin sur barre spinning

0 un (1) spin sur barre stafue

0 une (1) montée en forceD)**
Doubles

Lesathlétes doivent sélectionner 9 éléments

o trois (3) éléments synchronisasec partenairetépartis de la maniére suivante
- un (1) élément synchronisé paralléle
- un (1) élément synchroniséntremélé
- un (1) élément synchronisé en équilibre

0 un (1) élémenR&uilibreavec partenaire

o0 deux (2) élémentsvec partenaire voltigeyincluant:
- un (1) élément de voltige avem seul partenaireen contact
- un (1) élément de voltige avec les dguartenaires en comact

0 un (1) élément avepartenaire desupport

0 un (1) élémentavec partenaire basé au sol

0 une (1) montée en forcedl) synchronisé&

** \Veuillez noter qu'une montée en force (DL) est le minimum qui doit étre effectué. L'athléte peut choisir une montée er

force aérienne (ADI) | y i 1j dz8 OSt I NBALISOGS t QSEAISYOS YAYyAYLIES RS

Veuilleznoter : les athlétes ne peuvent pas choisir deux feimémeélémentYs YS a QAt Said SESOdzi $

(par exemple™ (grandécart & 160°) eE30(grandécart 2180% [ I YsYS NB It S & QlF LILIX Al dzS
corps FLR (tolérance 20°) eFLR8 (pas de tolérance)).

EXIGENCHSE POINTBARCATEGORIES

Seniors, Masters et Doublg&enior):

Elite Les athlétes doivent choisir des éléments obligatoires avec une valeur technigque entre +0.5 et +1.0

* Les athlétes Elitdoivent choisir une montéen forceaérienne(ADL)Ye niveau 4u plus.

Professionndle Les athlétes doivent choisir des éléments obligatoires avec une valeur techniquer@ret +0.8

Amateur et Elite Para Pol&es athlétes doivent choisir des éléments obligatoires avec une valeur techniquer6rites
+0.5

Veuilleznoter : les athlétes en catégorie Master 56t-Master 60+(i 2 dzi S& RAGA&aA 2y a 02y T2y Rdz
de 20° sur tous leangles @ corps et @& grandécart.

Novice Junioret Doubles (Junior, Novice geunessg:
Elite Les athlétes doivent choisir des éléments obligatoires avec une valeur techniquer@rgat +0.8.

AmateurLes athlétes doivent choisir des éléments obligatoires avec une valeur technique-erites +0.5
Veuillez noter : pas ddivision professionné pour lesathletesNovie etJuniot

PréNovice:
AmateurLes athlétes doivent choisir des éléments obligatoires avec une valeur technique-éritet +0.5
Veuillez noter : pas ddivisionélite et professionnelle poues athlétesPréNovice.

EXIGENCHSEPOINTSPQURLESH.LEMENTSBLIGATOIRES

Veuilleznoter : les pointsattribuéspour lesbonus deglémentsobligatoires ne contribuent paau totalde pointsrequis pour
leséléments obligatoires.

U
Q)¢
M

Veuillez noter. Dans le cas ou eexigences de points ne sont pas respectées, ou si le total de points maximum/minimum gst

en dehors de la gamme autoriséme déduction de3 sera appliquée (voir Déductiossr leséléments obljatoires).
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ExigenceRS LI2AYy(Ga RQSfSYSyia Hitef AaFi2ANB& LI2dzNJ £ RA
Seniors: doiventprésenter un totade 7.7 & 11.ointsa dzNJ f SdzNJ F2 N dzf | ANS RQSf SYSyia
Seniors DoublesHemmes/FemmedHommes/HommesFemmes/Homme}: doivent présenter un total de 7.7 a 11.0
LI2AYy & adzNJ f SdzNJ F2NXdzAf F ANB RQSESYSyida 20t A3FG2ANBEAD
Masters: doivent présenter un total 6.6t MmmMdn LI2AY G & &adzNJ £ SdzNJ F2 N dz F ANB R
Junior: doivent présenter un total d8.548.8L12 Ay 1a & dzNJ f SdzNJ F2 N dz | ANB RQSt SYS§
Doubles (Junior) doivent présenter un total d6.5a48.8LJ2 A y 1 & & dzNJ £ SdzNJ F2 NXdzt  ANE RQ

dA
2

QS

St

Novice: doivent présenter un total dd.4a7.2L12 Ay it a & dzNJ f SdzNJ F2 N dzZ  ANB RQSt SYSyi

Doubles (NoviceJeunessg: doivent présenter un total dé.4a7.2LJ22 Ay G & & dzNJ £ SdzNJ T2 N dzf | A

ExigenceRS LJ2 A ¥y (i & obRy@t&respoubly diviion Professionnelle
Professionndk (toutes les catégoriey comprisles Doubles)doivent présenter un total d&.5 & 8.8 points sur leur
F2N)dZ I ANBE RQSESYSyida 20tA3FG2ANBaA®

ExigenceR S LJ2 A ¥ (i & obRy@tGresPaubly diviion Amateur
Amateur foutes les catégoriey comprislesDoubles) et Elite Para Poldoivent présenter un total dé.1a4.5points
ddzNJ £ SdzNJ F2 N dzZf F ANB RQSEtSYSyida 26ftA3F{i2ANBaD

Gamme de valeurs Total de points

Division Catégorie : - N
techniques autorisées autorisé

toutes lescatégories (Prdéovice, Novice,
Amateur Junior, Senia;, Masters, tous les Doubles) entre +0.1 et +0.5 del.la45b
comprisEliteParaPole

toutesles catégories (SenigrMasters, tous

Professionndé entre +0.3 et +0.8 de55a8.38
les Doubles)

Bite Novice, Novice Doubles et DoublEsunes entre +0.3 et +0.8 ded4.4a7.2

Bite Junior etJuniorDoubles entre +0.3 et +0.8 de55a8.38

Bite Senior et tous leSeniorDoubles entre +0.5 et +1.0 de7.7a11.0

Bite Master 40+ Master 50+et Master 60+ entre +0.5 et +1.0 de 6.6a11.0

DEDUCTIOSISUR LEEREMENTSBLIGATOIRES

Des déductions seront appliquées si le formulaire est rempli de maniére incortectermulaire se compose de 3 parties, et
12dzi S SNNBdzNJ RIFya dzyS RS O0Sa o LI NIAS& Sy3SyRNSBNI-addey S
que ladéduction maximale possible esif).
w Une erreur dans la partie supérieure du formulaire entrainera une déductie@.dela partie supérieure correspond
b fF LINIAS 2G fQFriKfsdiSktSa iKfsiSa RagidnétdéRRation.S y (
w Une erreur dans la partie inférieure du formulaire entrainera une déductiofdde La partie inférieure correspond
b £ LINIAS 26 ftQFGKE&sSdISkESa GKEsiSa R2AGKkR2APBY
fQLt {C 6fS OFLad SOKSlIyidux Sik2dz OSttS RQdzy LI NByid 3
w Une erreur dans la partie principale du formulaire entrainera une déductioil.@elLa partie principale correspond
bt LI NIAS 2&G A RIAKIE &SiySik { (S8 FSKIBSYSia 206t A3 G2ANB

Un athlete peutégalementsubir une déluction supplémentaire dans les cas suivants :
w 90KSO RIEya fQSESOdziaAzy RS f Qdzy RS &S anaBdalfeves trit due 210
Cela est considéré comme un élément manquant et la déduction est appliquée a chaque occu&énce.
w NonNBaLSOli RS ft QSEA3ISYOS YAYAYLFES RS G2GFf RS BRAY(
w 5SLI aasSNI f QSEAISYOS YIEAYFES RS (G201t RS LRWyia L3
W

9ESOdzi SNJ dzy St SYSyd R2yd 1 @FfSdNI §SOKyAljdzS Sad $

sera considéré comme manquan.0 par élément
w bS LI & SESOdziSNI t QSt SYSyid O2NNBaALRYRIyd |dz O2RS A

f QStSYSyil AYRA[dzS &dzNJ £ S F2NNdzZ F A NBO O 530pai élémént O a 3

w Commettre une erreusur son formulaireRF ya €S y2Y 2dz t | @I {p& dapgdorliaSsAnkcyd |j
est considéré comme une erreur de remplissage. Déduction appliquée une seuii.is.

w bS8 LI & SESOdziSNI dzy St SYSyid 26fA3lG2ANB RIya f Q2NJ
occurrence-1.0
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*9y OFL&d RQAYDSNEAZ2Y SyiNB RSdzE SHESK¥EY Bx oF iz y Q3 &
f QStSYSyid nH0X fS& RSdzE StSYSyida el yuosi5SNY IR
cette situation se produit, une pénalit¢ d@0Sa i R2yySS® { A dzy St SYSy Sa
RFya fQ2NRNB RS fI &4SljdSy0S Iyy2y0sSsz Si aQ &
mangquant et recoit une dédtion de-3.0.

% 8 S NBlgeazNIZ 6 @
] i LINBasSyids
Af dz

Les points ne seront pas obtenus pour éiément obligatoire dans les cas suivants

1 [ QSt SYSyfixey OfS@liiKIr&idS yS NBOSONI t!{ RS LRAYI
au minimum deux (2) secondes, B & LSOOG yi S8 SEAISYyOS&E YAYAY
W/ NAGSNBaQod

w [ QFy3aftS RS 3aANFyYyR SOl
respecte pas les exigenc®A YA YI £ S
W/ NAGSNBaQod

w Ne pas maintenir un spin pour la durée indiquée dans les exigences méniald QI (i K f PASdeeintsa BB
ne maintientpas QS S Y Sy (seléndet éxigande® MiidIBSS ONA 6 Sa RIEya €1 LI NI

w 5 QF dzxigdées minimales ne sont pas respeckéesf QI G Kf §S yS NBOSONF t! {
YAYAYFtSEa LINRPLINBa t fQStSYSyil SiG asfypécéesyySSa RIya

w Les éléments ne sont pas clairement montrés de maniére individtuelle QI 6 Kt § G S R2A 4G Of I AN
de chaque élémentLJ- NJ SESYLX S5 aQAft SESOdzi § dzy 3 Ki2CBlyUAKEE §{ 0L v
exécuter le Phoenix Spin, et ensuite montrer la différence entre la fin du Phoenix Spin et le début du Hands
StraddlellR2A G sGNB Of AN ljdzQAf aQl 3Ad RS RSdzE St SYBwi
premier élément présenté.

ia ana
I £

Sa H

- NI ;2 a4 RSt SORNLIES yNISAS O NI at INB 4R
& RQIFIy3fS L}RdzN f QSO NI 2dz £ S

BONUSDESH EMENTSBLIGATOIRES

Chaque bonus des éléments obligatoires peut étre obtenu au maximum deux (2) fois. Tout bonus excédant cette limite n
pas jugé. Le bonus des éléments obligatoires ne peut étre obtenusijes élément obligatoires remplissenttoutes les
exigences minimales.

Les bonus des éléments obligatoires sont les suivants
Prestatiors Sols

CBS1 Combiner des éléments obligatoires sur barre spinniipk +1.0)

Combiner deux (2léments obligatoiresu pluset effectuer une rotation compléte dd860°pour chaqueélément individuel

La transition du premier au second élément doit étre direetedoit inclure un changement de position du corps (voir |3
définition du changement de mitionducorpsp +*2ANJ £ S It 28 &F ANB+0OBIR dzNJ f I RSTFAYA
*AnoterY f S& 0602ydza RSa SftSYSyida 26f A3 ( 20uadmontyeS endofze. LILI A |j
**A noterY aA f QItideKdorabin& tro3K3) &léments obligatoires pour ce bonus, alors chacun des éléments ¢
effectuer une rotation complétede c nc ® *2ANJ O2YYSy{d NBYLX AN f S delcNdrairtids A
bonus».

=*Anoter Y RSa @I NdémeaiédétghtavecRenigyie nome peuvent pas étre combinées pour obtedis bonus
RQSt SYSy i ad 2061 WIS HISVLNBSE O2YO0AYSNI dzy RNI 32y G At &ldhA
X et Iron X passé.

CBS2 Combiner de€léments obligatoires sur barre staiie et les faire tourner (Max +4.0)

Combiner deux (2) éléments obligatoires et les faire tourmaur une rotation totale de360°. La transition du premier au
second élément doit étre directeet doit inclure un changeemt de position du corps (voir la définition du changement de
position du corps)Pour décrochece bonus, le second élément doit encdtee en rotationet remplir les exigences minimales.
Voir le glossaire pour la définition de Spi.0

*Anoter:leso 2y dza RSa St SYSyida 26f A3l {2 A NB doudul ment@ds kalfdfrck.lj dzS y
=*Anoter:a A f QI (e GomiBner@&i2(3) &ldments obligatoires pour ce bonegremierélémentet le deuxiéme
élémentdoivert effectuer une rotation totale d&60°, et le deuxiemeilémentet le troisieme élément doivent effectuer une

rotation totalede 360 + 2 A NJ O2YYSyd NBYLX AN f S T 2 dededptidn deNBonuB. QS SY S
CBS3 Réaliser un élément obligatoire sur barre stqtie et le faire tourner. Max +2.0)

Voir le glossaire pour la définitiafe Spin.+1.0
*Anoter:f S& 02ydza RSa StSYSyda 206t A3l (2 A NREx mgriesie@fbredL)t A |lj dzS
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Prestatiors Doubles

CBD21 Combinaison de deux éléments obligatoires sans contact avec le sol, et ol les deux parteclaénagent de position
(Max 2.0 pts)

La transition du premier au second élément doit étre directe. Les deux partenaires doivent changer de position. Voir la

définition de «changement de position dans le glossaire-.1.0 R
*A noter : les bonusles éléments oligatoiresy S a4 QI LILJX AljdzSyd t ! { I dzE Y2y(iSSa Sy

CBD2 Réaliser un élémenavec partenaire voltigeuavec momentum suta barre spinning (Max 2.0 pts)
[ St 2eSparenaire voltigeudoit effectuer une rotation compléte dé20°pour obtenir ce bonus+1.0
*A noter: les bonusles éléments obligatoire§ S 4 QI LILX Aljdz2Syd t ! { | dzE Y2y(isSSa Sy

CBD3 Réaliser un élément obligatoire synchronisé datbarre statique et le faire tourner (Max 2.0 pts)

LespartenairesR2 A @Sy G SFFSOGdzZSNI £ QSt SYSy (i R Emldtede23¢0°. ¥air |a OinitBnytidsa
Spins dans le glossairel.0

*A noter : les bonugles éléments obligatoireg S & QF LILX AljdzSyd t! { | dzE Y2y iSSa Sy

Définition desexigencesninimales destlémentsobligatoires

Le bras ou la jambe intérieur(e) est le/la plus proche de la batre bras ou la jambe extérieur(e) est le/la plus éloigné(e)
de la barre.

Positionsdu corps:
1 Jambe/pied/bras/main intérieur(e) VS Jambe/pied/bras/main extérieur(e)
T ' @FryGZ FNNASNBEZI OSNE f QF NNASNBX OSNB QI gFydz OSNH

Position des maing Poucesvers lehaut / Poucesvers lebas / Cup grip
l Poucesvers lehaut

5Fya OSGGS LRaArxldraz2yzr €S L2dzOS Sy
est dirigé vers le plafond.

Les poucesonttoujours dirigés dans le méme sens quédese et la téte. Ex: si
le torse et la téte sont dirigés vers le haut, [@suces doivent étre placés de la

méme maniére.

Poucesvers lebas

Dans cette positionle pouce entoure labarré, f Q2 LJJ2 4SS RSa

est dirigé vers lsol.

Les poucesonttoujours dirigés dans le méme sens quédese et la téte. Ex: si
le torse et la téte sont dirigés vers bas les pouces doivent étre placés de la
méme maniére.

Cup Grip
Dans cette position, le pouce est du méme cbté que les autres doigts

18
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Position des bras et accrockégrips)

Basic grip

Les mains tiennent la barre
pouces vers le haut ou le
bas, sans rotation de

f QSLJ dzZf S

(voir Position des mains)

Underarm grip
La barre est tenue sous
fQrAaasSttSo

Wide basic grip

Au moins o bras doit étre
complétementtendu,

f QF dzi NB 0 NI &
Les mains tiennent la barre
pouces vers le haut, sans
NRGFGAZ2Y RS f{
(voir Position des mains)

Forearm grip

Une mainet avantbras
tiennent la barre IQ | dz
main est dans une
positionfixe au choix.

Cup grip

Main avec le pouce vers le
bas, tous les doigts du
méme cotéde la barre y
comprisle pouce

Split grip position
Lesmains sont
positionnéesenimage
miroir sans rotation de
f QS LI dzt So
Les mains doivent étre
placées pouces vers le
haut ou vers le bas.

Twisted grip
Un poignetd Q Sy NP dzt
def I 6 NNB=zZ S

est dans une positiofixe au
choix.

Back support

Le brasextérieur
soutient le corps
derriére le dosle bras
intérieur est en contact
avec la barreseulenent
au niveau de la main.

Elbow grip
Creuxducoudd f QI d
main est dans une position
fixe au choix.

Wrap grip arm

[ QI iasési contre
la barre, avec la main
dans une positiomu
choix

Flag Grip
Un coude est plié et la barrg
est tenueparf QI Adila S
main. Le bras et la main
opposéssont dans une
position fixe au choix.

Iguana grip and arm
position

Les bras sont placés
derriére le corps, les
épaules en rotation.

Grip: basic grip (voir
définition)

Cross Grip
Les bras sont croisés et
tendus.
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Position des jambes

Attitude

Les jambes sont pliées &
90° au niveau de la
hanche et sonparalléles
au sol

Scissor

Les jambes sont tendues
et ouvertes,dans &

méme planavec unangle
de moins de90° entre

f QF g yi RQdz
f QF NNJA § Ng&énol

Chair

Les jambes sont pliées g
90° (les hanches et les
genoux doivenétre

pliés aun angle de 90°)
et fermées

Ecartc Grand Ecart
Diagonal

Un grand écart ou la ligng
formée par les jambes es
a un angle de 45° par
rapport ala barrg avec
une tolérance maximale
de 20° sur la ligne entiére
pas sur chaque jambe
séparémentLes jambes
R2AQOSyiG NBa
de grandécartexigé.

Diamond

Les jambes forment un
triangle avec &s genoux
4 QS O leiNg$ pigfisise
touchant

Split¢ Demi Grand Ecart
Les jambes sont ouvertesg
en position ce grand
écart du degré donné,
avec une jambe vers
l'avant du corps, et l'autre
verslarriere. Une jambe
est complétement
tendue, tandis que l'autre

est pliée.
Fang Ecartc Grand Ecart
Les jambes sont pliées Frontal/Latérat
GBS NE fI6sIpibdSR Les jambes sont tendues

en direction def QI NN
de la téte

b
\(rlr‘
‘p

i

et ouvertes. Lgambe
avant est positionnée
devant le haut du corps.
La jambe arriére est
derriére le haut du corps.
Les jambes doivent

NB & LIS O G Sécartt ¢

exige.
Passé Ecartc Grand Ecart Facid
Une jambe est pliée a Les ambessonttendues

90°au niveau dda
hanche tandis que
f QF dziNB 2 Y

et ouvertes Les jambes
sont positionnées de
chaquecété du haut du
corps. Les jambes doiver
NB & LIS O (i Sécartt ¢
exige.

ﬁ"fi‘f[’{F

Pencil

Les jambes sont tendue:
et fermées e corps et
les jambes forment une
ligne droite éans flexion
des hancheps

Stag

Les jambes sont pliées el
ouvertes erposition
RQSOI NI 0O0YA\y
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Position des jambes

Pike Straddle

Les jambes sont tendue: Les jambes sont tendues
et ferméest Qdzy' S | et ouvertes
\ RS f QI it B \“\*{ e
corps, et forment un o
it angle avec les hanches
\%

Ring Tuck
Une jambeestpliéevers Les genoux somepliés
contre la poitrine et

f afdiere en direction de v
s fermés

la téte, soit en touchant ?ﬁ;ﬁ
la téte, soitpar-dessus la ==
téte.

Mouvements interdits et pénalités

f

= =

1

f
f

Tous les portés et équilibres dalesquels le partenaire formant la base est debout avec les bras tendus pour por
le partenaire voltigeur sont interdits. Tous les portés dans lesquels le partenaire voltigeur est souttegsas du
niveau des épaules sont interdits.

Tous les portés disant la barrecomme appui et fixant cette position sont interdits. Ces portés sont autorisé
dzy AljdzSYSy G az2dza I Taddd SnsR@dapbsitidnNI yaA i A2y & dzNJ

Il est interdit de lancer son partenaire dans les airs et de le rattraper, sentaat aveda barre

[ S GSYLA RS LISNF2NXYI yOS AlGrrdedlimiéd ursmas8muyh @0 sechiides sudl2 tytalité
de la prestation.

[ Sa altid2a ONRffSa AyaAr ljdzS f QSESOdziabaresoRtéhtendil.dife 3
ONRf S Sald RSTAYAS 02YYS dzy OKIFIy3ISY&E&RAENRBSI| &8 NBOK & g
FESa RS NRUGIFIGAZ2Y | dz £t ASdz RQdzy &SdzZ o

Aucun mouvement rotationnel tel que les sauts, pivots et pirouettes almtS NR G F G A2y & dzLJS
autorisé.

t2dz2NJ £ fAaGS O2YLX 8GS RS& Y2dz@SYSyida AYyGSNRAGAS 3
Les athletes Pr8lovice et Novice ne sont pas autorisés a exécuter des pole flips ou flip outs.

Pénalité: une pénalité de-5 seradonnée par leJuge en Chepour chaque infractionaux réglesci-dessusetf QSt SY S
sera pas pris en compte pour ldveau de difficulté générale

21

%)




Pénalités du Jugen Chef

Un athléte peut recevoir des pénalités sur décision du &img€hefdurant la compétitionpour lesinfractions suivantes

Criteres Limitations Pénalité
Dépasser le temps
maximum autorisé sans 40 secondes -5

contact avec la barre

Lancer un partenaire dans
les airs

Le rattraper sans contact avec la barre

-5 paroccurrence

Portés et équilibres avec
bras tendus

{2dzf SOSNJ 42y LI NILSYIl ANB ¢t

-5 paroccurrence

Eléments interdits

Sur ethorsde la barre

-5 paroccurrence

Envoi du formulaire des
éléments obligatoires et/ou
desbonus technigushors
délai

Entre let5 jours de retard

-1 par jour et par
formulaire

Avec plus de 5 jours de retard, mais moins de 48 heures
avant la compétition

-5 par formulaire

Formulaires recus dans les 48 heures précédant la
compétition

Disqualification peu
importe leformulaire

Musiqueenvoyée hors délai

Entre 1 et 5 jours de retard

-1 par jour

Avec plus de 5 jours de retard, mais moins de 48 heures
avant la compétition

-5

Musique regue dans les 48 heugg®cédant la compétition

Disqualification

Musique ne respectant pas
le reglement

Voir le Reglement

-3

Fournir des informations
fausses ou incorrectes sur |
formulaire

Une information fausse ou inexacte est fournie

-5 paroccurrence

Une information fausse ou inexacte est fournie a propos d
f ONIS>S RS I RAGAAAZ2Y 2dz R

Disqualification

Se présenter en retard sur
Scéne apres avoir été
annonce

Wdza lj dzQt cderetar§ O2 y RS a

-1

Durée de la performance

[ QFrGKE8GS yS a8 LINBaSydS L Disqualification
5 secondes ou moins atdela de la durée autorisée -3
Plus de 5 secondes alela de la durée autorisée -5

Interférences

Athlétes interagissant avec le public (par des gestes, en
parlant aux spectateurs, etc.) penddetir performance

-1 par athléte et par
occurrence

Athlétes surpris en train de recevoir des indications depuis
les coulisses durant leyrerformance

-1 par occurrence

Athlétes et/ou leus entraineursteprésentants approchant I
table des juges et/ou la salle des juges ou obstruant la vu
des juges durant la compétition

-3 par occurrence

Ne pas débuter ou terminer
saperformance sur scéne

Ne pas débuter ou terminer sa performance sur scene

-1 paroccurrence

Produits de Grip

Appliguer un produit de grip directement sur la barre

-5

Utiliser un produit de grip interdit

Disqualification
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t NBASYOS RS 0A22dzEk LIA SNOAY

implantsde couleur unig -3 par athlete

Présence de bijoux ou
accessoires ne respectant

pas le Réglement Utiliser un accessoire ou un objeéndantla performance -5 par athléte

- Cheveux devant le visage

- Costume ne respectant pas les regles

- Slogans promotionnels, logos, connotations religieuses (¢
négatives

- Porter un masque, utiliser de la peinture corporelle sur u| -3 par athléte
partie du corps, par exemple une jamhgiliser de la
Chorégraphie, costume, peinture facialesur plus de la moitié du visage.

coiffure ou maquillage ne | - Costume provocant (incluant des textiles comme le cuir ¢
respectant pas le Réglemer| le latex)

- Utiliser de la peinture corporelle sur plusieurs parties du | -5 par athlete
corps oude la peinture facial@ dzNJ £ QA y (i S 3 NI
présenter une chorégraphie provocante

- Utilisation de peinture corporelle sur tout le corps

- Chorégraphie gressive et provocatrice, comportement Disqualification

-1 par athléte

inapproprié
- Survétements ne respectant pas les régles -1 par athléte
Survétements officiels - Ne pas avoir un survétement officiel
(Tracksuits -Ne pas porteted dzNBWs G SYSy G 2FFA OA 5 par athlote
des résultats, ou durant la cérémonie de remise des P
médailles

- Infraction générale aux Regles, a la difon du Juge en

Chefen accord avec un conseil externe llgges en Chef Entre-1 et-5

- Utiliser des gestes obscénelg la grossiéretéou un
fFy3F3S ANNB&aLISOGdSdzE Sy L -10
tout participant/officiel sportif

-l ANBaaArzy 2dz GSy i luirdp@sentddiQ
Infractions générales officiel, un cacurrent, un spectateur odout autre officiel
sportif engageant intentionnellement ou incitant d'autres
athléetes et / ou spectateurs a participer a une action abus
ou violente Disqualification
- Consommation de drogues (sauf a des fins welds),
O2yaz2yYYliAz2zy RQlFftO22ft I @Iy
- Exhibitionnismevant, pendant ou aprés la compétition.

- Infractions multipleu séveéres du Réglement

-[Sa FGKfsGSa ljdza yS aQSyN]
enregistrements

Enregistrement (inscription) -1 par athléte

Blessure durant la performance

{A aSt2y t QenlChefune ifiternierdion Widdig8e est requise, le Jugre Chefpeut décider de stopper la
performanceencoursa A £ QI G Kt 8§ 0 S {WS Q0 I KIISE SR Skl BlyA ivdd a dzNS RS NEF
RQdzyS YAydziSs Ff2NR Af R2AG NBLNBYRNB A YYSRipeuti®nétigri |

LJIN.
dz

RQdzyS LISNA2RS RS wmn aSO2yR$A B NE RIzEIE BT B&Ay R Flay if QMBrLL

LISNF2NXYIFyOSsE | dzOdzy &a02NB yS fdzA &aSNI} FOGNROdzS SO I
posds 0 Af A0S RS O2yGAydzSNI a2y LINRBIANIYYS YIA& b y2dz8S| dz y S
et ne recevraaucun scoreUne seuleinterruption estautorisée

Lt yQSad LI & LISNX¥Aa RS NBO2YY $en05 tE peoblemel/dtFaznsitbey \@&ieeR S L]
référer auxRegles etRéglementations.
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HEVENTS OBLIGATOIRES SOLO

Veuillez noter que les illustrations sont uniquement a titre indicatif.
Il est primordial de remplir les exigences minimales décrites dans les critéres

BEMENTDEREXIBILITE

Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

F1

InsideLegHang1

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambe intérieure, c6té du
torse, arriere du bras

- Position des bras/grip les bras sont dans une
position fixeau choix; pas de contact des maing
avec la barre

- Position des jambesla jambe intérieure
ae@roule autour dda barre; la jambe extérieus
est pliéed S Nakrierd Q

- Position du corps inversé

- Angle d@cart: un minimum del160°

F2

SidePole Sraddle
Basel

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact mains, plante d pied
supérieur, pied inférieur

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tenduen positionde grand
écart facialavec le pied inférieuen contact avec
le sol et la plante du pied supériean contact
avecla barre

- Position du corps letorse estallongéet éloigné
de la barre

- Angle d@cart: un minimum del60°

F3

Ballerina sit

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points decontact: aisselle du bras intérieur,
c6té dutorse, jambe intérieure

- Position des bras/grip le bras intérieur tient le
pied extérieur, le bras extérieur esh position
fixe au choixsans contact avec la barre

- Position des jambesla jambe intérieure
ae@roule autour dea barre la jambe extérieure
estpliéed S NaFierd Q

-Positondu corpst. £ QSY RNER A i

- Angle d@cart: un minimum del60°

F4

InsideLegHang?2

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambe intérieure, c6té du
torse, arriére du bras

- Position des bras/grip les bras sont dans une
position fixeau choix; pas de contact des maing
avec la barre

- Position des jambesla jambe intérieure
ae@roule autour dela barre; lajambe extérieue
est pliced S Nakierd Q

- Position du corps inversé

- Angle d@cart: un minimum del80°
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

F5

SidePole Sraddle
Base2

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact mainsjambes,plante cu pied
supérieur

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tenduen positionde grand écart
facialavec le pied inférieuen contact avec lsol
et la plante du pied supérie@n contact aveta
barre

- Position du corps letorse estallongéet éloigné
de la barre

- Angle décart: un minimum del80°

Twisted Allegra

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambe intérieure, c6té du
torse, bras intérieur, avant bras/poignet extérieu
(facultatif)

- Position des bragrip : la main extérieure
aQSYNRdzt S | dzii 2 dzNJarrBreat
du creux du genou/cuisse, le bras intériest
complétementtendu et la maintient le pied
extérieur.

- Position des jambesla jambe intérieure est en
contact avec ldarreen positionau choix, maise
aQF OONE OK S, lajhmbe extéribure est
pice@SNE f QF NNA S NB @

- Position du corpsinversé

-1y 3t S REOSMMuNIe 160°

AllegraSplit 1

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact main du bras intérieur, cuisse
de la jambe intérieure, cétdu torsébas du dos

- Positiondesbradgrip : la main intérieure tient la
barre audessus de la jambe intérieurke bras
extérieur est tendien position fixeau choix

- Position des jambesen position @& grandécart
frontal avec legambes compléetement tendues

- Position du corps dos cambrédos a la barre

-1 y3t S REOSMMuNIe 160°

FrontJplit 1

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambes, mains, avatiras
(facultatifs), le talon de la jambe avardessugu
pied de la jambénférieure

- Position des bras/grip basic grip

- Position des jambesles jambes sont
compléetement tendues en positiote grand écart

-Positionducorpy £ f QSYRNRBA

-1 y3t S REOGMuNIe 80°

Hip Hold Split 1

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cuisse de la jambe intérieure,
cOté dutorse, arriere du bras intérieur

- Position des bras/grip le bras intérieur est en
contact avec la barre, pas de contact deains
avec la barre

- Position des jambesles jambes sont
compléetement tendues en positiote grand écart
frontal, la jambe avant est paralléle au sol

- Position du corpsle haut du corps edtorizontal,
tourné vers le hautletorseest en contact avec lg
jambe avant.

-l y3t S RO@uNIe 160°
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

F10

Pole straddlel

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact mains, jambes, chevilles (pas
lesplantes de pied)

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positiome grand écart
facial

- Position du corps le haut du corps doit étre a 9¢
de la barre

-1y 3t S REOSMMMuNIe 160°

F11

AllegraHalf Split 1

~—

0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact main du brasntérieur, cuisse
de la jambe intérieure, bras extérieur, cété/bas
dos

- Position des bras/grip la main intérieure tient la
barre audessus de la jambe intérieurte bras
extérieur est tendu et la main tient la
cheville/tibia de la jambe extérieure

- Position des jambes position c& grandécart
avec la jambe intérieureomplétementtendue,
jambe extérieure plié& S NaErierd Q

- Position du corps dos cambré

-1y 3 &rt:R®Snimum de 160°

F12

AllegraSplit 2

0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact main du bras intérieur, cuisse
de la jambe intérieure, c6tdu torsébas du dos

- Positiondesbragdgrip : la main intérieure tient la
barreau-dessus de la jambe intérieurke bras
extérieur est tendien position fixeau choix

- Position des jambesen position @& grandécart
frontal avec legambes complétement tendues

- Position du corps dos cambré

-1y 3t S RESOMuNIe 80°

F13

Bridge

0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact mains, intérieur des cuisses

- Position des bras/grip grip au choixlesbras
sontcomplétement tendus

- Position des jambesles deux jambes sont
tendues et fermées

- Position ducorps: inversé, dos cambré avec les
hanches et les jambes paralléles au sol

Fi4

Capezid

ﬁ
/
[ |
/|

’. )

.

0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle du bras arriére, dos,
cuisse de la jambe intérieure

- Position des bras/grip pas de contact des maing
avecla barre le bras du méme coté que la jambe
arriere tient la cheville/tibia de cellei et est
completement tendu, le bras opposé tient la
jambe avant

- Position des jambes position ¢ grandécart
avec la jambe avamtompléementtendue, la
jambe arriere pliée

-Positonducorpyy £ f QSYRNERA

-l y3t S REOGrMuNIe 60°
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Code
No.

Valeur

Nom Elément
tech.

Criteres

F15

CrossBow

Hbow Hold 04

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contactchevilles (paskplantesde
pied), coudestorse (facultatif)

- Position des bras/grip elbow grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues enposition straddle

- Position du corps le haut du corpgloit étrea 90°
dela barre

F16

Handstandvertical

Slit 1 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact dos, une jambe, une épaule
(facultatif), fessestéte (facultatif)

- Position des bras/grip une seule main est en
O2y itk Ol I SO tS aztsz f
jambe avant)e brasau solesttendu

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en positiorle grand écart
vertical

- Position du corps en équilibre sur la main
(hanches awdessus de la téte et des épaules, de
maniére a former une seule ligne)

-l y3at S REOGOMuNIe 60°

F17

A

0.4

PoleSraddle 2 F b

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact chevilles (pakesplantesde
pied), jambesmains

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positiore grand écart
facial

- Position du corps le haut du corps doit étre a 907
de la barre

-l y3at S ROGMuNIe 80°

F18

‘»\ ~ S
SplitGrip Leg [\\\ =

ThroughSplit 1 u// 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, un mollet/cheville

- Position des bras/grip grip au choix, le bras
inférieur est complétement tendu

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en position @ grandécart

- Position du corps inversé

-l y3at S REOGOMuNIe 60°

F19

SupermarQrescentl 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mainsf QA Yy i SN& S ¢

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues et fermées

- Position du corps dos cambré avec les hanches
les jambes paralléles au sol

F20

UnderarmHold Pike 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle et/ou maintorse

- Position des bras/grip aisselle et/ou main

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendueset paralléles a la barre, les
pieds audessus de la téte

- Position du corps le haut du corpsestt. £ Q Sy
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

F21

Yoginil

0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle, cété dtorse

- Position des bras/grip les bras sont
complétement tendus, le bras intérieest en
underarm grip les mains tiennent les jambes au
niveau de la cheville/tibia

- Position des jambesles jambes sont pliéest les
genoux sont auméme niveau ou plus haut que les
hanches

- Position du corps le haut du corpsestt. £ Q Sy
leshanchedace ausol

F2

AllegraHalf $lit 2

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact main du bras intérieur, cuisse
de lajambe intérieure, bras extérieur, cotéu
torse /bas du dos

- Position des bras/grip la main intérieure tient la
barre audessus de la jambe intérieurke bras
extérieur est tendu et la main tient la cheville/tibig
de la jambe extérieure

- Position des jmbes: la jambe intérieurest
complétementtendue, jambe extérieurestpliée
@ S Namierd Q

- Position du corps dos cambré

-l y3at S REOGMuNIe 80°

F23

Chopstickd

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle, cété dtorse, haut de
la cuissebices

- Position des bras/grip aisselle ou biceps du bras
intérieur en contact avec la barre. Le bras intérie
est complétement tendu. Le bras extérieur tient |
cheville de la jambe intérieure. Pas de contdes
mains avec la barre.

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en position @ grandécart

-Positonducorpyy t f QSY RNRA

-l y3at S ROGMuNIe 50°

F24

Closed Rainbow

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact ONB dzE R Qdzy 3 Sy
fessespassin, une épaule, un bras, tétu
(facultatif)

- Position des bras/grip un bras peut étre plié, la
main tient la cheville/pied de la jambe supérieure
021 &ASS0P [ QF dzi NB 6 NJ
inférieure (opposéepu niveau de la cheville.

-Position des jarhes:uy' S 21 Y6 S Sai
jambe est tendue, le piedst plus bas que la téte.

- Position du corps inversé, dos cambré

F5

Cocoon 1

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Pointsde contact: creux du genopcuissetorse

- Position des brafgrip : les bras sont
complétementtendus au dessude la téte et
tiennent la jambe arriére

- Position des jambes en positionde grand écart
avec la jambe avant agrippantbbarreau niveau
du genou, la jambe arriére edbntendue

- Position du corps inversé, dos cambré
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

F26

FloorBalancelit 1

05

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact un pied

- Position des brasla main du bras inférieur est en
contact avec le sol et le bras est complétement
tendu. Le bras supérietient la jambe du méme
coté.

- Position des jambesles jambes sont tendues en
position ce grandécart, sur une ligne droite, un
seul pied en contact avec la barre. Les jambes s
horizontales.

- Position du corps le torseest a un angle deo°
par rappot ala barre

-1y 3t S ROQ@MMuNIe 60°

F27

Floor KL

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contactdzy’ S Y I Ay = LJX IV

- Position des braggrip : les bras sont
complétementtendus, la main intérieure est en
contact avec la barre. La main extérieure est en
contact avec le sol.

- Position des jambesles pmbes sont
complétement tendues en position de grand éca

- Position du corps équilibreinversé en appui sur
une main

-l y3at S REOGMuNIe 650°

- Position de départ auchoix

F2B

Frontlit 2

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les jambes, les mains

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues eposition de grand écart
frontal et sont en contact avec la barre

- Position du corps le torse esthorizontal

-1 y3af S REOGMuNIe 80°

F2

Handspring Split

0.5

- Tenir la position: minimum 2secondes

-PointsdecontactY Y| Ayaz | NNAS
bras intérieur, intérieur de la cuisse de la jambe
intérieure

- Position des bras position bras ouvertst QI @I
bras intérieurae@roule autour la jambe intérieure
et tient la barre. La main extérieure tient la barre
en-dessus de la téte.

- Grip: grip au choix.

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position € grandécart

- Position du corps inversé

-1 y3af S REOSMude BO°

F30

Hip Hold Split 2

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cuisse de la jambe intérieure,
coOté dutorse, arriere du bras intérieur

- Position des bras/grip f af3selle ou biceps du bra
intérieur a contact avec la barre. Le bras intérieur
est complétement tendu. Le bras extérieur tient |
cheville de la jambe intérieure. Pas de contact d¢
mains avec la barre

- Position des jambesles jambes sont
complétement £ndues erposition de grand écart
frontal et paralléles au sol

- Position du corps le torse esthorizontal, orienté
vers le hautet en contact avec la jambe avant.

-1y 3t S RIDSOF NI

29




Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

F31

InsideLeg Hang
Backlit 1

5

|

[/

>

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambe intérieure, c6té dtorse,
épaule téte (facultatif)

- Position des bras/grip pas de contact des mains
avec la barre, les bras sont tendus@essus de la
téte ettiennent le pied de la jambe extérieure

- Position des jambesla jambe intérieurest
enroulée autour dda barre, les jambes sont pliée
en positionring

- Position du corps invers

-1y 3t S ROQEMuNIe 60°

F32

InvertedFont Solit

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les jambes, les mains, deessus
du pied arriere, talon/cheville du pied avant
(facultatif)

- Position des bras/grip basic ou cup grip tenant Ig
barre au niveau des hanches

- Position degambes: les jambes sont
complétementtendues en position € grandécart

- Position du corps inversé

-l y3at S REOGMuNIe 80°

F33

Lux

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mais, une jambe hanches

- Position desbras/grip : les bras sont
complétement tendus

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont eposition
au choix, du méme c6té de la barre que le corps

- Position du corps le haut du corps est cambré
avec la téte au méme niveau ou plus haut que le
hanches

F3#

Pegasusplit Facing
Hoor 1

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact coude du bras arriere, arriére
des épaulestou, avantbras et main du bras
inférieur

- Position des bras le brassupérieurtient la cuisse
de la jambe arriere autour de la barre, le bras
inférieurtient la barre

- Grip: brassupérieuren elbow grip, bragférieur
en forearm grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues en positiote grand écart
frontal

- Position du corps le torse est orienté vers le sol

-1y 3t S ROQEMuNIe 80°

F®

SplitGrip Leg
ThroughFontal
Slit 1

0.5

- Tenir la position: minimum 2secondes

- Pointsde contact: les mains et la cuisse de la
jambe intérieure

- Position des bras/grip split grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positiorle grand écart

- Position du corps le haut du corpsesthorizontal

-l y3at S RESOMuNIe 180°
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

F5

SplitGrip Leg
Throughlit 2

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains et la jambe intérieure

- Position deshras/grip : split grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tenduegn position d@cart auchoix

- Position du corps inversé

-l y3at S RESOMuNIe 180°

F37

Allegra

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points decontact: main du bras intérieur, cuisse d
la jambe intérieure, bras extérieur, cot
torse/lbas du dos

- Position des bras/grip la main intérieure tient la
barre audessus de la jambe intérieure, le bras
extérieur est tendu et tient la cheville/tibia de la
jambe extérieure

- Position des jambesles jambes sont
completement tenduen position de grand écart
frontal

- Position du orps: dos cambré

-1 y3at S RESMuNIe 180°

F3

Capezi®

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle du bras arriére, dos,
cuisse de la jambe intérieure

- Position des bras/grip pas de contact des mains
avecla barre le bras du méme c6té que la jambe
arriére tient la cheville/tibia de cellei et est
complétement tendu, le bras opposé tient la jamb
avant

- Position des jambes position & grandécart avec
la jambe avantompleementtendue, la jambe
arriere pliée

-Positonducorpyy t f QSY RNRA

-1 y3af S ROGMuNIe 80°

F3

Chopstick Half Slit

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle intérieure, c6té dwrse,
cuisse de la jambiatérieure, biceps

- Position des bras/grip aisselle ou biceps du bras
intérieur en contact avec la barre. Le bras intéried
est complétement tendu et tient le pied ou la
cheville de la jambe opposée. Le bras extérieur ti
la cheville de la jambe inténige. Pas de contact de
mains avec la barre

- Position des jambes position & grandécart avec
la jambe intérieureeomplétementtendue et la
jambe arriére pliée. La ligne des jambes est paral
au sol.

-Positionducorpyy £ f QSYRNERA

-1y 3t S ROQ@MuNbe 180°

F40

Eagle 1

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambe avant, coté dtorse,
FNNASNB RS f QSLJ dzf S

- Position des bras/grip les bras peuvent étre pliés,
pas de contact des maigsecla barre, les mains
tiennent le pied/cheville de la jambe arriere

- Position des jambeslajambe avangest enroulée
autour dela barre lajambe arriéreet le pied
doivent étre dirésau-dessugle la téte ou en
positionring

-Positonducorpyy £ f QSY RNERA

-1y 3t S ROQEMuNIe 180°
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

F41

ElbowGrip Solit

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Points de contactf S Y 2 f fjafiie R Qdzy
(facultatif), téte (facultatf), une main, un coude.

- Position des bra#grip : un bras estomplétement
G§SyRdz SG GASyd tI ol NN
bras est en position elbow grip.

- Position des jambes les jambes sont
complétementtendues erpositionde grand écart

- Position du corps inversé

-1y 3t S ROQEMuNIe 60°

F42

HandstandHip Hold
it

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact c6té dutorse, cheville
extérieure,; NNRA 8§ NS RS f QS LI df

- Position des bras/grip bras complétement tendus
la main intérieure tient la jambe intérieure au
niveau du tibia (entre le genou et la cheville). La
main extérieure est en contact avec le sol.

- Position des jambesles janbes sont
completementtendues en position @ grandécart,
le pied intérieur est en contact avec le sol

- Position du corps équilibre sur une main, dos
cambré

-1 y3at S RESMuNIe 180°

F43

Handstandvertical

lit 2

0.6

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Points de contact dos, une jambe, une épaule
(facultatif), fessestéte (facultatif)

- Position des bras/grip une seule main est en
O2y Gl OG @SSO €S az2fzx f
jambe avant)e brasausolesttendu

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positiorle grand écart
vertical

- Position du corps en équilibre sur la main (hanche
au-dessus de la téte et des épaules, de maniere g
former une seule ligne)

-1 y3at S REOGude 180°

F44

IguanaBbow Hold
DiagonalSplit

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact : une épaule, dos, un bras, un
jambe,cou (facultatif)

- Position des bras: un bras tient la barre derre le
corps I dz YA @Sl dz Rdz O2dzR
complétementtendu et tient le mollet de la jambg
extérieure.

- Grip: elbow grip

- Position des jambesles jambes sontomplétement
tendues enposition de grand écart frontatliagonal
par rapporta la barre, la jambe intérieure est €
contact avec la barre, aucun contact des pigdst
autorisé

- Position du corps: inversé

-1y 3t S ROQ@MMuNbe 180°

F45

IguanaGrip Vertical
Plit

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Pointsde contact: les mains, bras intérieur
(facultatif), les tibias/mollets, les pieds, les
hanches/fesses, le coté darse

- Position des brasLJ2 a A (ighahabrmR Q A

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positiomle grand écart

- Position du corps: inversé

-1y 3t S ROQEMuNIe 180°

32




Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

F46

Inverted Front Solit

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les jambes et les mains

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position @ grand
écart

- Position du corps le torse est horizontadt
orienté vers le bas

-l y3at S RESOMuNIe 180°

Fa7

OneHand Hying Split

0.6

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Points de contact une main, pied de la jambe
opposée

- Position des bras le bras intérieuest
complétementtendu et tient la barre. La main
extérieure tient la cheville opposée.

- Position des jambesen position de grand écart
frontal /oversplit[ I 21 Y& S | @ty
avec la barre, et les jambes sont complétemen
tendues.

- Position du corpsy £ Q& ¥ IR baReh (i 3

-1 y3at S RESMuNIe 180°

F48

UprightBraid Solit

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Pointsde contact: main intérieure, épaule
intérieure, torse, dessudle la cuisse de la jambe
avant.

- Position des bras un bras esplié et tient la
0 I NNB 26 NI @iralddaNtBur dela jambe
et est en contact avec le bras opposé

- Position des jambes les jambes sont
completementtendues en positioe grand
écartet en ligne droite.

-Positiondu corps:t £ QSY RNER A i

-l y3af S REOGMMuNIe 50°

F49

Yogini2

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle, cété dtorse

- Position des bras/grip aisselle, les mains
tiennent les jambes au niveau des genoux.

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues avec les piedardessus
de la téte

- Position du corps le haut du corpsesta
f QSYRNER A (i Ontfac® dusoK I y OK S

F50

YoginiHalf Split

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Pointsde contact : aissellecoté dutorse

- Grip: underarm grip ifras intérieujy

- Position des bras les bras sontompletement
tendus. La main intérieure tient le tibia/cheville
de lajambe intérieure, la main extérieure tient I
jambe extérieure au niveau de la cheville/mollg

- Position des jambes positionde demi grad
écartavec la jambe extérieureomplétement
tendue et paralléle au sol. La jambe intérieure
plice@SNB £ QI NNA § NB

-Pesitiondu corps:t £ QSY RNER A i

-1yt S REStuNIe 180°
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

1

Backplit to Pole
Ring Position

; 0.7

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Points de contact les jambes et les mains

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesen position & grandécart
avec la jambe avartomplétementtendue, la
jambe arriére pliée, le piedoit toucher la téte

- Position du corps dos cambré

-l y3at S REOSMOMuNIe 180°

2

Bird of Paradise
Inverted

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cuisse, c6té dtorse, dos,
arriere du coy bras extérieur, creux du coude
SEGSNASAINE | NNASNB RS

- Position des bras/grip les bras sont pliéau-dessus
de la téte, les mains sont jointes derriére la téte

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en positionedgrandécart
diagonal

- Position du corps invers

-l y3at S RESMuNIe 180°

3

Capezidplit

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle du bras arriére, dos,
cuisse de la jambe intérieure

- Position desbras/grip : pas de contact des mains
avec la barre, le bras intérieest complétement
tendu et tient la jambe arriere au niveau de la
cheville/tibia. Le bras extérieur tient la jambe avar

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en positionedgrandécart

-Positondu corpst. £ QSY RNER A i

-l y3at S RESMuNIe 180°

54

Chopstick®

'W - 0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle, c6té dtorse, haut de la
cuisse biceps

- Position des bras/grip f af3selle ou biceps du bras
intérieur a contact avec la barre. Le bras intérieur
est complétement tendu. Le bras extérieur tient lg
cheville de la jambe intérieure. Pas de contact de
mains avec la barre.

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en positionedgrandécart
et paralléles au sol

-Positondu corpst. £ QSY RNER A {

-ly3t S R&WSOF NI

5

Cocoorn2

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact creux du genou, cuisstrse

- Position des bras/grip lesbrassontcomplétement
tendus audessus de la tétet tiennert la jambe
arriere

- Position des jambes position & grandécart avec
la jambe avant quiia@crochea la barre au niveau
du genou, la jambe arriéresttendue

- Position du corps inversé, dos cambré

- AngleR Q S Gun Kiimum de 60°
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

F6

DragonTail Slit

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, coté dtorse, haut de
la cuisse

- Position des bras/grip le brasintérieur est
complétementtendu et la main est en contact ave
la barre. La main du bras extérieur tient la barre
derriére le dos.

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positiorle grand écart
et paralléles au sol

- Position du cops: inversé

-ly3at S R&WSOF NI

B7

Elbow Bracket Split

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Pointsde contactY ONB dzE Rdz O2 dzR
RS f QF dziNB 0 NI &

- Positiondes bras le bras supérieur tient la barre
dans le creux du coude et la main tient la jambe
supérieure. Le bras inférieur esbmplétement
tendu et tient la barre.

- Grip: elbow grip

- Positiondes jambes les jambes sont tendues en
position de grand écart

-Positiondu corpst £ QSYRNRBA G ¥

-l y3at S RESOMuNIe 180°

F8

ElbowGrip Half Split
1

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le coude intérieur et la plante
RQdzy LA SR

- Position des bras/grip le brasintérieur esten
positionelbow grip avec la maitenantla jambe
opposée. kbras extérieur estcompletementtendu
avec la mairienant la jambe opposée au niveau dg
la cheville/du tibia

- Grip: elbow grip

- Position des jambespositionde demi grand écart
avecla jambe avantomplétementtendueet en
contact avec la barreet la jambe arriére pliée

- Position du corps inversée, en positiode grand
écartdiagonal

-l y3at S REOGMuNIe 160°

9

ElbowHold Fontal
Slit 1

0.7

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Points de contact épaule,cou, creux du coude, do
(facultatif), biceps (facultatif)

- Position des bras/grip pas de contact des mains
avec la barre. La main du bras en elbow grip tient
cheville de la jambe opposée. Leabiibre esen
position fixeau choix, sans contact avec la barre.

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positiomle grand écart
frontal

-Positondu corpst. £ QSY RNER A {

-1 y3at S RESOMuNIe 180°
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el Nom Elément Ve Criteres
No. tech.
- Tenir la position: minimum 2 secondes
- Points de contact main du bras supérieur, main el
/7 avantbras du brasnférieur, cuisse de la jambe
intérieure, poitrine (facultatif)

- Grip: mainsupérieureen cup grip, bragférieuren

forearm grip
ForearmGrip Leg - Position des brasles bras sont pliés, le bras
Fe0 : 0.7 - . L .
ThroughSplit extérieur est autour de la jambe intérieure et tient
,. la barre audessus de la jambatérieure
- Position des jambesles jambes sont
Ve complétement tendues eposition de grandécart
diagonal et & un angle de 45° par rapport a la bar

- Position du corps inversé

-1y 3t S ROQEMuNIe 180°

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact un pied, les mains

- Position des bras/grip gripauchoix, les bras sont

;\2_ complétement tendus
Handspringsplit on g —— - Position des jambesles jambes sont
F61 Qj 0.7 R i .
Pole pe== completement tendues epositionde grand écart
la ligne degambes est horizontaleQ A y (i Sd@ M]
plante du pied doit étresurla barre

- Position du corps inversé

-l y3at S RESMOMuNIe 180°

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cuisse intérieuretorse/dos,
0N} ak 02dzRS A Yy FSNR SdzNW®
contact avec la barre

Hip Hold Solit Bbow | == - Posi';io_n des bra_§/grip I_es bra_s SPr.]t pliédgsmains
F62 ) 0.7 sontjointes derriere la jambe intérieuret le dos.
Gip1 e . .

- Position des jambesles jambesont
complétementtendues en positiorle grand écart
horizontal

- Position du corps incliné vers le bagjos ala barre

-l y3at S RESMuNIe 180°

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cuisse de la jambe intérieure,
cOté dutorse, arriére du bras intérieur

- Position des bras/gripy f QF Aa&aSftf S
bras intérieur est en contact avec la barre. Le bra:
intérieur est complétement tendu et tient le pileou

53 Hip Hold Split Half 4\?/ 0.7 la cheville de la jambe opposée. La main extérieu
Slit ' tient la cheville/tibia de la jambe intérieure. Pas d¢
contact des mains avec la barre.

- Position des jambes positionde grand écart
frontal avec la jambe avant complétement tendue
et parallele au al, la jambe arriére est pliée

- Position du corps horizontal, orienté vers le haut

-ly3t S R&WSOF NI
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el Nom Elément Ve Criteres
No. tech.

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambe intérieure, c6té dtorse,
épaule, un bras, téte (facultatif)

- Position des bras/grip pas de contact des mains

: avec la barre, les braontcomplétement tendus
Fo4 InsMeLeg”:;ngBack 0.7 audessus de la téte etannert le pied de la jambe
Sl extérieure

- Position des jambesles jambes sont pliéest en
positionring, le pied arriereestau-dessus de la téte

- Position du corps inversé

-1y 3t S ROQEMuNIe 180°

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambes, braitérieur, arriére de

A f QSLI dzft § Rdz 6N} & Ay d SN
‘e‘ - Position des bras/grip le bras extérieur estn
J position fixeau choix. Pasle contactdes mains
55 Inverted Split é 0.7 avec la barre. L_e bras intériefie@roule autour de
SR il | la barre etde la jambe
ol - Position des jambesles jambes sont
[ completementtendues en position @ grandécart,
g alignées avec la barre

- Position du corps inversé

-l y3at S RESOMuNIe 180°

- Tenir la position: minimum 2 secondes

/! - Points decontact: pieds, fesses, jambe arriére, leg
(4 mains
\‘ - Position des bras/grip basic ou cup grip
F66 Oversplit onPole 0.7 - Position des jambes position de grandécart avec
gj’j la jambe avant pliée, la jambe arriére est
compléetement tendue

- Position du corps inversé, dos cambré

-1 y3at S REOSMOMuNIe 190°

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact avantbras du bras inférieur,
main inférieure cou, épaulescreuxdu coude

\ supérieur, biceps/triceps supérieur (facultatif)
- Position des bras/grip le bras tenant la jambe
Pegasusplit Facing s_upérieure est en_prise elbow grip, le bras infériel
F67 0.7 tient la barreen prise foreram grip
Upwards . . )

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position d grand €art
diagonal

- Position du corps le haut du corpsestorienté vers
le haut

-1 y3at S RESOMuNIe 180°

- Tenir la position: minimum 2 secondes

(}ﬂ - Points de contact lesmains et la cuisse de la jamk
,, intérieure
SplitGrip Leg / f N - Position des bras/grip split grip
F68 ThroughFontal Slit / b 0.7 | - Position des jambesles jambes sont
2 / complétementtendues en position € grandécart

- Position du corps le haut du corpsestparalléle au
sol
-1y 3t S ROQEMMuNIbe 180°
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Code
No.

Valeur

Nom Elément
tech.

Criteres

F69

Superman V 0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les cuisses, un bras

- Position des bras/grip les bras sont tendus, la
main tient la méme jambdu méme cétéau niveau
du tibia(entre la cheville et le genou). Pas de
contact des mains avec la barre.

- Position des jambesla jambearriére est
complétement tendue, la jambe inférieure en
position passé

- Position du corps le corps formeun ¥ f roitS y

Fr0

UnderarmHold -

. = 0.7
Split 0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle du bras intérieur,
chevillessurla barre (pada plante despieds)

- Position des braspas de contact des mains avec
barre. Les bras doivent étre tendus.

- Grip: underarm grip

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en position straddle

- Position du corps haut du corps doit étre a 9@far
rapport ala barre, poitrine éigée vers le haut

Fri

Bird ofParadise

Upright 08

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact creux du coude extérieur, cuiss
de la jambe avant, c6té dorse, dos, arrieredu
col I NNASNB RS f QSLJ dzf §

- Position des bras/grip les bras sont pliés et les
YFEAya 22Ay0&#@ter  QF NNA

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en position € grandécart
diagonal

-Positondu corpst. £ QSY RNER A i

- AngleR Q S Gun Miimum de 180°

Fr2

Brass Monkey Split 0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle et main intérieure,
coude extérieur

- Position des bras/griY f + Yl Ay SEI
contact avec la barre et tient jambe opposée.

- Grip: flag grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position € grandécart
et paralleles a la barre

- Position du corps inversé

-ly3at S R&MWSOF NI

Fr3

Cobra e 0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact lesmains, genou et tibia de la
jambesupérieure cuisse de la jamheférieure

- Position des bras/grip les bras sont complétemen
tendus enwide basic gripLa mairsupérieuretient
la barre audessus de la méme jambe, au niveau ¢
tibia. La mainnférieuretient la barre sous la jambe
inférieureau niveau de la cuisse.

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues

- Position du corps dos cambré
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

F74

Cocoorn3

0.8

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Points de contact creux du genou, cuisse, torse

- Position des bras/grip lesbrassontcomplétement
tendus audessus de la téten position ringet
tiennert la jambe arriére

- Position des jambes position de grandécart avec
la jambe avant quaa@crochea la barre au niveau
du genou, la jambe arriérestcomplétement
tendue

- Position du corps inversé, dos cambré

-1y 3t S ROQ@MuNde 80°

F75

Crossbow 1

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes
-Points de contactf S& OKS@Af f Sax
épaules (pas de contact de la nuque), les larpas

de contact des mains

- Position des bras/grip les bras sontomplétement
tendus et ouvertsans contact desiains avec la
barre

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en positiorstraddleavec les
chevillessurla barre (pasd plante des pieds)

- Position du corps le torseesta 90°par rapport a la
barre

F76

DragonTail Fang

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, avant bras (facultatif

- Position des bras/grip le bras intérieur est
compleétementtendu et la main est en contact ave
la barre, la main du bras extérieur tient la barre
derriere le dos

- Position des jambes position fang geclesjambes
L A SSa @SNAE {ta@dhéhNFsuNBuE
l'arriére de la téte

- Position du corps inversé

Fr77

ElbowHold Fontal
Slit 2

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Pointsde contact: haut du dos, bras supérieusquf
la main), main inférieure (facultatifjambearriére
et avant du pied

- Position des bras/grip le bras supérieur est en
elbow grip avec la maitenantla cheville de la
2l Y6S 2LI11a&aSSs f Ql dziaNB
choix

- Position des jambesles jamles sont
completementtendues en positiorle grand écart
frontal, la jambe arriére et le pied sont en contact
avec la barre

-Positiondu corpst. £ QSY RNER A (i

-1 y3at S RESMuNIe 180°

F78

Floor Balancé&plit 2

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact un pied

- Position des bras/grip la main du bras inférieur es
en contact avec le sol, le bras esmplétement
0§ Sy Rdzz { ©®kjadbe.$e bFas supérieut
tient la jambe oppoée au-dessus de la téte.

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positiorle grand écart
en ligne droite, avec un pied en contact avec la
barre.Les jambes sont paralléles au sol.

-l y3t S R&WSOF NI
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el Nom Elément Ve Criteres
No. tech.
- Tenir la position: minimum 2 secondes
- Points de contact une main et la planted dpyéd
- Position des bras/grip les bras sontompletement
// tendus, la main intérieura contact aveta barre. Lal
/i main extérieure est en contact avec le.sol
- Position des jambesles jambes sont
F79 Floor K2 0.8 complétementtendues en position € grandécart
- Position du corps en équilibresur une main,
\ inversé
S\ Sy At S RegttuNde 60°
- Position de départ depuis le sol
- Se référer au glossaireposition de départ depuis I¢
sol
- Tenir la position: minimum 2 secondes
- Points de contact cuisse intérieure, coté diorse,
dos,creuxdu coude et biceps du bras inférieur,
FNNASNB RS f QSLJ dzZ S Rd7
- Grip: elbow gripavec lebras inférieur
=y f*"’/fif - Position des brasle brassupérieur peut étre plié
£80 Hip Hold Split Hbow / 08 et la maintient la jambe du méme cotéd.e bras
Gip 2 N | ' inférieur est en elbow grip.

) - Position des jambesles jambes sont
completementtendues en positiorde grand écart
frontal, paralleles au sol

- Position du corps inversg, les han@sorientées
OSNER S KIdziz LRAGNRYS
-ly3at S R&MWSOF NI
- Tenir la position: minimum 2 secondes
- Points de contactf QF NN&A § NB RS f
coude du bras intérieute cou(facultatif), le dos,
les fesses, la cuisse de la jambe arriére.
- Position des brasun bras tient la barre derriére le
. O2NlJa | dz YyADSI dz Rdz O2 dz
81 IguanaHbow Hold 08 complétement tendu et tiat la jambe arriére au
Slit No Hands ' niveau du tibia (entre le genou et la cheville)
- Grip :elbow grip
- Position des jambesles jambes sont
completementtendues enposition de grandécart
et horizontaés.
- Position du corps inversé
-1 y3at S REOSOMuNIe 180°
- Tenir la position: minimum 2 secondes
- Points de contact les mains, les jambes, les piedg
- Position des brasles bras sontomplétement
tendus, les mains tiennent la barre
- Grip: split grip
- Pasition des jambes les jambes sont
F82 | Inverted VerticaBplit 0.8 complétementtendues en positiomle grand écart
frontal, ledessus du piede la jambe arriére et la
plante du piedde la jambe avangont en contact
avec la barre.
- Position du corps le torse est horizontal, le haut dy
corps est cambré
-1y 3t S ROQEMuNIbe 180°
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

R83

MachineGun

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main, cété dtorse, une
cuisse

- Position des brasles bras sont pliés, une main tier
labarre f QI omEinKNddt la jambe opposée tendue
GSNE fQF@lydz | dz yAdSt

- Grip: auchoix

- Position des jambeslesjambes sontomplétement
tendues en position € grandécart en ligne droite

- Position du corps horizontalpar rapportau sol

-l y3t S RO@MuNIe 180°

R84

Russiarslit 1

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Pointsde contacty LJ | yiS RQdzy L|

- Position des bras basic owcup grip

- Position des jambesles jambes sontomplétement
tendues en position € grandécart La jambe en
contact avec la barre est paralléle au sol, pas de
tolérance

- Position du corps horizontal, orienté vers le haut

-1y 3t S RESOtuNIe 60°

R85

Russiarilit Hbow
Lock

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact creux du coude intérieur et
L I ydiS RQdzy LIASR

- Position des bras/grip les bras sont pliés et les
mains jointes seul le brasupérieura contact avec
labarree  f QI dxénaBleadtdui déla jambe
inférieure.

- Grip: elbow grp

- Position des jambesles jambes sont complétemen
G§SyRdzSaz t QI y3t §rappbrt il
barre

- Position du corps inversg, le corpgntier doit étre a
45° par rapportu sol

-1ly3t S R&WS O NI

F86

Twisted Floor K

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main et la plante du pied
opposé

- Position des bras les bras sontomplétement
tendus, une main est en contact avec la barre,
ftQFdziNB YIAy S&aid Sy 02\

- Grip: basic ou cup grip

- Position des jambeslesjambes sontompléetement
tendues en position € grandécart

- Position du corps en équilibresur une mainface a
labarre

-1y 3t S REOSMMuNIe 180°

- Position de départ depuis le sol

- Se référer au glossairgposition de départ depuis le
sol
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

F87

Upright Twisted
Capezio

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cuisse avant, coté diorse,

I NNASNBE RS fQSLJ dzZ S 6

- Position des bras/grip le bras intérieud eRroule
autour dela barre et tient le pied/cheville de la
jambe opposée (arriére). Le bras extérieur tient la
jambe avant.

- Position des jambesles jambes songn position
oversplit la jambe avant estomplétementtendue
et en contact avec la barre. La jambe et pied arrie
doivent étre étirésau-dessus de la téte en position
ring

-PositonducorpyY £ f QSYRNERA

-1 y3t S REOGMuNIe 20°

F88

VerticalJade

0.8

- Tenir la position: minimum 2secondes

- Points de contact main du bras extérieur, aisselle
du bras intérieur, fesses, jambe extérieure, pied d
la jambe extérieure

- Position des bras le bras extérieue@roule autour
dela jambe intérieure et tient la barre au niveau d
la cheville opposée, le bras intérieur esttour dela
barre et la jambeavect Q| Aen &oftéct a8ec la
barre

- Grip: bras intérieur. underarm grip
Bras extérieur basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues en positiote grand écart
frontal, le pied de la jambe extérieure doit tenir la
barreparf QF NNASNB® [ 21 Yo
intérieure, la jambe arriere est la jambe extérieure)

- Position ducorps:t. £ QSY RNER A (i

-1y 3t S REOSMMuNIe 180°

F89

VerticalSplit No
Handsl1

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact la jambe intérieuez £ QA y (
pied de la jambe intérieure, hanches/fesses, pied
tibia de la jambe extérieure

- Position des bras/grip lesbrassont en position au
choix sans contact avec la barre ou le corps

- Position des jambesles jambes sont
compléetementtendues en positiorde grand écart

- Position du corps te haut du corps est cambré ave
la téteau méme niveawu plus bas que les hanche

-1y 3t S REOSMMuNIe 180°

Fo0

BackHbow Vertical

lit

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cou, haut du dos, un coude

- Position des brafgrip : le coude tient la barre
RSNNASNE S R2asz f Ql dzii

- Grip: elbow grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en positionedgrandécart
et paralléles a la barre

- Position du corps inversé

-ly3t S R&@MWSOF NI
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Code
No.

Valeur

Nom Elément
tech.

Criteres

Fo1

BackJlit 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, les jambes sur toute
leur longueur

- Position des bras les mains tiennent la barre
derriere les jambes

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position @ grandécart

- Position du corps le haut du corpsstcamtré

-l y3t S RO®MuNIe 180°

Fo2

Back%plit Overhead @ 0.9
Hold onPole '

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, les jambes

- Position des bras/grip les bras sont complétement
tendus et les maindiennent la barre atdessus de
la téte & la hauteur de la cheville/du mollet

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position @ grandécart

-Positiondu corpst £ QSYRNBAGZ R

-1y 3t S RESMMuNIe 180°

F93

Calla Lilly 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les cuisses, une épaule,doy
bras supérieur.

- Positiondes bras/grip: un bras est tendu et tient la
cheville/le tibia de la jambe tendue du mémété.

[ QF dziNB Yl Ay GASy( -déesSus
de la téte et est en contact avec la barre.

- Position des jambes Une jambe est tendue et le
LIASR S&aid LX dza KI dzi | dz6
en positionau choix.

- Position du corps af Q S y; BRoBaitiré

Fo4

DragonTail Back

Bend 1 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains

- Position des bras/grip le bras intérieur est
complétement tendu et la maiasten contact avec
la barre, la main du bras extérieur tient la barre
derriére le dos

- Position des jambesles jambes sont
O2YLX 83SYSyili (SyRdzSaz
9SO f QF dziNB SiG LI NJ NI

- Position du corps inversé

F5

Eagle 2 \Q 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact jambe avant, coté dtorse,
I NNASNBE RS f QSLJ dzf S

- Position des bras/grip pas de contact des mains
avec la barre, les bras socwmplétementtendus et
les mains tiennent le pied/la cheville de la jambe
arriere

- Position des jambesla jambe avani Q Sy NP dj
autour dela barre, la jambe arriére et le pied
doivent étreétirés au-dessus de la téteu en
positionring

- Position du corpst. £ QitSy R N2

-1y 3t S RESMuNIe 180°
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

Fo6

Elbow Grip
Horizontal BacBend

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Pointsdecontacty £ Sa oONJ} &ax S
de la téte

- Position des bras le bras supérieur est en
underarm grip et la main tient la jambe supérieyre|
le bras inférieuest enroulé autour déa barre au
niveau du coude. Pas de mains en contact avec I3
barre

- Grip: underarm grip (bras supérieugj elbow grip
(bras inférieur)

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues

- Position du corps le corpsestenroulé autour de la
barre avec le dos cambré

Fa7

ElbowHold Slit

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cou, haut du dos¢reuxdu coude
supérieur, jambe (facultatif), aisselle facultatif)

- Position des brasle bras supérieur est en elbow
ANRLIE f QFdziNB oNF&a GAS
barre

- Grip: elbow grip

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en position @ grandécart
paralléle au sol

- Position du corps paralléle au sol

-1y3at S R&WS O NI

Fo8

Floor K3

L

i
—

——

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main et la planted dpjéd

- Position desbras/grip : les bras sontomplétement
tendus, la main intérieura contact aveta barre. La
main extérieure est en contact avec le.sol

- Position des jambesles jambes sont
compléetementtendues en position @ grandécart

- Position du corps en équilibe sur une main,
inversé

-1y 3t S RESOMuNIe 80°

- Position de départ depuis le sol

- Se référer au glossaireposition de départ depuis lg
sol

Fo9

Flying K

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact mainintérieure, pied intérieur

- Position des bras/grip les bras sont complétement
tendus, une main tient la barré QI dzi N& S
position fixeau choix sans contact avec la barre

- Position des jambeslesjambes sont
compléetement tendues eposition ce grandécart

- Position du corps diagonalvers le bas

-1y 3t S RESMuNIe 180°

F100

HalfBack$lit on
Pole

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact lesmains, la jambe supérieure,
bassin cuisse de l@mbe inférieure

- Position des bras/grip les bras sont complétement
tendus et tiennent la barre adessus de la téte, au
niveau de la cheville

- Position des jambesla jambe arriére est tendue, |3
jambe inférieureesten position passé

- Position ducorps:t £ QSY RNER A {

-1 y3t S RO@MuNIe 180°
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Code
No.

Valeur

Nom Elément
tech.

Criteres

F101

Inverted Twisted

Capezio 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cuisse/e c6té dutorse, I'épaule,
le bras intérieur, le bras extérieur (facultatif)

- Position des bras/grip le bras intérieur tient la
cheville/le pied de la jambe opposée (arriere). Le
bras extérieur estomplétementtendu et tient la
jambe avant. Le bras extérieur est emtact avec la
barre (facultatif)

- Position des jambesles jambes songn position
oversplit, la jambe avant esbmplétementtendue
et en contact avec la barre guA @S| dz RS
de la cuissgtienue par le bras opposé. La jambe
arriere et le ped doivent étreétirés audessus de la
téte ou enpositionring
Position du corps inversé

F102

Pegasusplit Facing

Hoor 2 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact cuisse de la jambe arrierepude
du bras arriére, arriere des épaulesl, avantbras
et main du brasnférieur

- Position des bras le brassupérieurtient la cuisse
de la jambe arriere autour de la barre, le bras
inférieurtient la barre

- Grip: brassupérieuren elbow grip, braférieuren
forearm grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en positiote grand écart
frontal

- Position du corps le torseest orienté vers le sol

-1y 3t S RESOMuNIe 80°

F103

RainbowMarchenko < - 09
BackBend Sissor (== :

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle, main du bras intérieur,
cOté dutorse, cuisses

- Position des bras le bras intérieur est en position
flag grip, le bras extérieur est complétement tendy
et tient la jambe intérieure au niveau de la
cheville/dumollet

- Grip: flag grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues du méme coté que le corp

- Position du corps inversé, dos cambré, poitrine
orientée vers le sol

FL04

e
Russiargplit 2 }2 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Pointsde contacty LJ | yiS RQdzy L

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position € grandécart.
La jambe arriere est paralléle au sol, pas de
tolérance.

- Position du corps paralléle au sol, avec une
tolérance de 20°

-1y 3t S REOSMMuNIe 180°
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

F105

UnderarmGrip
Chopsticks

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes
-Points de contactt A 38 & St S f QF NJ
la jambe intérieure, biceps
-Positiondes brast QF A 24a St t S 2dz f{
intérieur a contact avec la barre. Le bramérieur
est complétement tendu. Le bras extérieur tient la
jambe intérieure au niveau de la cheville/mollet, p
de contact des mainavec la barre
- Position des jambesles janbes sont
complétementtendues erposition de grandécart
et parallélesau sol.
-Positionducorpst £ QSY RNRB A {
-ly3t S R&WS O NI

F106

Vertical Split

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, avartras du bras
AYFSNRASAINE f QSEG SNR S dzNJ
inférieure, le dessus du piatk la jambeanférieure
(pas la plante du pied), jambe supérieure (facultat

- Position des bras le bras supérieur est
O02YLX 8§ G4SYSy(-basSnfeRedzz  Q
& QS Y NER dzt $ajambelin®édedik 4 Biveau d
genou et tient la barre

- Grip: wide basic grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues

- Position du corps inversé

-AYy 3t S Rud BiGinuddde 60°

FL07

VerticalHalf Split

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact creuxdes deux coudes, arriere
du cou épaules, biceps/triceps (facultatif)

- Arm position: la main supérieure tient le pied
opposé, la main inférieure tient la cheville inférieu
opposeée. Les brase@roulent autour dela barre.

- Grip: bras supérieur en elbow grip

- Position des jambesles jambes sont en positiored
grandécart. La jambe suieure est pliée, la jambe
arriere est complétement tendue.

- Position du corps inversé, poitrine orientée vers g
bas

-1y 3t S REOSMMuNIe 180°

F108

Wensonplit

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main

- Position des bras/grip une maina contact avec le
sol etle bras estomplétement tendy le bras
supérieurest plié et la maira contact avec la barre.

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en position @ grandécart,
formant une ligneparalléle au sol. La jambe
supérieure prend appui sur la partie supérieure dy
triceps/épaule du méme c6té. Les jambes ne sont
pas en contact avec la barre.

- Position du corps en équilibre inversé

-1ly3t S R&S O NI

- Position dedépart : depuis le sol

- Se référer au glossairegposition de départ depuis lg
sol.

46




Code
No.

Valeur

Nom Elément
tech.

Criteres

F109

BuiBend

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main, le bras opposé, la
taille, aisselle, coté dtorse, épaule (facultatif)

- Position des bras/grip le bras intérieur est tendu e
tient lajambedu méme cété Le bras extérieur est
plié et tient la barreau niveavau-dessus de la téte.

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues et horizontales

- Position du corps inversé, hanches paralléles au
sol.

F110

Crossbow 2 ‘ =) 1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les cheuvilles, arriére des épaule
(pas decontact avecd coy

- Position des bras/grip les bras sont complétement
tendus et ouverts, sans contact des mains avec lg
barre

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle avec |
chevillessurla barre (pas la plantdespieds)

- Position du corps le torseesta 90°par rapport da
barre

Fl11

DragonTail Back

Bend 2 1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact main extérieure, avanbrasdu
bras intérieur, épaule intérieurd¢orse, cou
(facultatif)

- Position des bras/grip le bras intérieur est plié et
f QI Brhsyest en contact avec la barre, le bras
extérieur tient la barre derriére le dos

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, fermées, paralléles au sol
f Qdrf/ QI dzi N ©

- Position du corps inversé

FL12

ElbowBracketlit 2 1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main, la poitrine, un bras, u
pied (facultatif)

- Position des brasle bras supérieur tient la jambe
supérieure au niveau de la cheville/tibia,-dassus
de la téte. Le bras inférieur esbmplétementtendu
et tient la barre

- Grip: wrap grip (brasspérieur)

- Position des jambesles jambes sont en positiate
grand écart frontal etendues

- Position du corpst. f Q SfscR akPbarne

-1y 3t S RESMuNIe 180°

F113

ElbowHold Side

Bend Superman 1.0

- Tenir la position: minimum 2secondes

- Points de contact les cuisses, bras intérieur, avan
brasdu bras etérieur

- Arm position/grip : le bras intérieur esén position
elbow grip, le bras extérieur est tendulatmain
tient la jambetendueopposée au niveau de la
cheville/dutibia] Sa YIFAya yQ2yi
la barre.

- Position des jambesunejambe est tende avec le
LIASR LJ dza KU dzi IjdzS €I

- Position du corpsaf QSY RNR A (i
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

Fl14

FloorBased
Marchenko

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle du bras intérieur, cété d
torseZ | NNA S NBX RQdzyS Odzi &

- Position des bras/grip les bras sont complétement
tendus, le bras intérieur est en contact avec le sol
en underarm grip, le bras extérieur tient la jambe
intérieure au niveau de la chevilldu mollet

- Grip: underarm grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position @ grandécart

- Position du corps en équilibre inversgpoitrine
orientée vers le sol

-1y 3t S RESMMMuNIe 180°

- Position de départ depuis le sol

- Se référer au glossairgposition de départepuisle
sol

F115

LowBackCQrossbow

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact plante des deux pieds, bas du
dogfesses

- Position des bras/grip lesbras/ Q2 y i LJ- &
encontact avec la barre

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position straddle

- Position du corps le torse esta 90°par rapport da
barre

FL16

Rainbow Marchenko
BackBent Pencil

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle et main du bras intérieu
cOté dutorse, cuisses

- Position des bras le bras intérieur est en flag grip,
le bras extérieur estomplétementtendu et tient la
jambe intérieure au niveau de la cheville/ tibia

- Grip: flag grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues et paralléles au sol

- Position du corps inversé, poitrine orientée vers g
sol

F117

Rainbow Marchenko

lit

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle et main du bras intérieu
coté dutorsez | NNA § NE RQdzyS O

- Position des bras le bras intérieur est en flag grip,
le bras extérieur estomplétementtendu et tient la
jambe intérieure a la cheville/ tibia

- Grip: flag grip

- Position des jambe: les jambes sont
completement tendues en positionedgrandécart,
paralléles au sol

- Position du corps inversée, poitrine orientée vers
le sol

-ly3t S R&S O NI

F118

Russiariplit 3

\“)‘_‘

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points decontact: un pied, les mains

- Position des bras/grip basic ou cup grip

- Position des jambescomplétementtendues en
position de grandécart, la jambe avant (en contact
avec la barre) est paralléle au sohs detolérance

- Position du corps paralléle awsol,pas detolérance

-1l y3t S R&MWS O NI
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el Nom Elément Ve Criteres
No. tech.
- Tenir la position: minimum 2 secondes
- Points de contact les cuisses, un mollet, le bassin
- Position des bras/grip les brasont complétement
SupermarCrescent tendus audessus de la téte, les mains tiennent le
F19 1.0 . -
2 pied supérieur
- Position des jambesles jambes sont pliées
-Positonducorpst. £ QSY RNBA G X f
cambré
- Tenir la position: minimum 2 secondes
‘-. - Points de contact intérieur du pied et tibia de la
jambe intérieure, dos, fesses(facultatif), coude du
= I bras intérieur
, P\ - Position des bras le bras extérieur est
Vertical Marchenko | \ . . .
F120 Split 6{’ 1.0 complétement tendwet tient la jambe extérieure
2y - Grip: le bras intérieur est en elbow grip
N B, - Position des jambesles jambes sont
completement tendues en positioredgrandécart
v - Position du corps enroulé autour de la barre
-1y 3t S RESMMuNIe 180°
- Tenir laposition : minimum 2 secondes
\NW - Points de contact jambe intérieure, intérieur du
\ pied de la jambe intérieure, hanches/fesses, pied
{ tibia de la jambe extérieure
VerticalSlit No ) - Position des bras/grip bras en positiorau choix
F121 1.0 sans contact avec la barre ou le corps
Hands2 . . .
- Position des jambesles jambes sont
completement tendues eposition de grandécart
- Position du corps le torse doit étre a 90par
rapport ala barre
-1y 3t S REOSMMuNIe 180°
- Tenir la position: minimum 2 secondes
L - Points de contact les mains, cheville etessus du
2 pied (facultatf) de la jambe supérieure, plante du
\\\\ pied inférieur
a oo - Position des brasles bras sontomplétement
F122 XPoseBackBend //9 1.0 tendus au-dessus de la téte
e 7 - Grip: split grip
LA - Position des jambesles jambes sont
¥ compléetementtendues en positiorstraddle

- Position du corps dos cambré, léorse est paralléle
au sol
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B EMENTEEFORCE

Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

S1

Basidnvert No
Hands

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact toute la longueur des
jambes.torse (facultatif)

- Position des bras/grip position fixeau choix,
sans contact des mains avec la barre

- Position des jambesles deux jambes tiennent
la barre.

- Position du corps inversé

S2

Inverted Straddlel

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, bras intérieur,
torse, une cuisse (facultatif)

- Position des bras les bras sont tendus, tenant
la barre

- Grip: basic grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle

- Position du corps inversé

S3

ElbowGrip Seat

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le creux du coude du bras
AYGSNRSIINE f QF NNX § NB
AYGSNRSIINBE> f QF NNXA § N

- Position des brafgrip : le bras intérieur est en
elbow grip, le bras extérieur en position fiaa
choix

- Position des jambesla jambe intérieire est
accrochée, la jambe extérieure est
completement tendue, les deux jambes sont d
méme co6té de la barre

Outsideknee Hook

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact la main du bras intérieur, le
dessuRQdzyS OdzAi aaSx ONXBd
opposée/extérieure.

- Position des bras/grip le bras intérieur est
tendu etrepousse la barre, le bras extérieur es
en position fixeau choix

- Position des jambesla jambe &ant entoure la
barre, la jambe arriére est complétement tendt
derrierela barre

- Position du corps inverséet & un angle éloigné
de la barre

PoleHug Pencil

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les coudes, leorse

- Position des brasles brasae@roulentautour de
la barre avec le creux des coudes

- Grip: elbow grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et fermées

-Positionducorpyy £ f QSY RNR A i

SplitGrip Gradle Tuck
1

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, les hanches et le
dessudles cuisses

- Position des bras/grip split grip

- Position des jambespositiontuck

- Position du corpsy £ f QUB gnBI&ERAE
par rapport a la barre
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

Stargazer

0.1

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le creux du genou/mollet de
la jambe supérieurejessugdu pied, tibia et
genou de la jambe inférieure, cuisses (facultat

- Position des bras/grip une main tient la jambe
opposée (qui est pliée autour de la barre) a
YOQAYLRZ2NIS 1jdzSt S¢RNERA
positionfixe auchoix. Pas de contact des main
avec la barre.

- Position des jambesune jambe espliée autour
RS I oFNNB Si Sad ON

- Position du corps le dos est cambré

BackSupport Tuck 1

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes
- Points de contact le bras intérieur, le c6té du
torse, les mains
- Position des bras/grip back support
- Position des jambesles genoux a la poitrine
- Position du corps le haut du corps est a
f QSYRNRA G

BasidBrassMonkey

0.2

- Tenir la position: minimum 2secondes

-Points de contactt S& Y| Ayp@sE  Q
SEGSNASANI 6 Fl Odzft G GAF
le c6té dutorse, le genou de la jambe intérieurg
Si fQFNNASNBE RS ftF Od

- Position des bras /grip flag grip

- Position des jambespositionfang,la jambe
intérieureda@crocheala barre

- Position du corps inversé

S10

Butterfly Split Grip

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, une jambeofse
facultatif)

- Position des bras/grip split grip

- Position degambes: les jambes sontliées, une
jambeaa@crochea la barre

- Position du corps inversé

S11

Closed Teddy

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact aisselle et bicepdu bras
intérieur, le coté duorse, les fesses (facultatif)

- Position des bras/grip un bras est
O2YLX §0GSYSyd GSyRdz Si
bras esten position fixeau choix sans contact
avec la barre

- Position des jambeslesjambes sont fermées
en position fixeau choix sans contact avec la
barre

-Positiondu corpst. £ QSY RNER A

S

Cupid

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le genou intérieur, le pied de
la jambe extérieure

- Position des bras/grip les bras sont en positior]
fixe au choix sans contact avec la barre

- Position des jambesla jambe intérieure
aaacrochea la barre au niveau du genou, la
jambe extérieure est complétement tendue avg
la plante du pied en contact avec la barre

-Positonducorpyy £ f QSYRNERA
rapport a la barre
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

S13

ElbowHold Hang1

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact c6té dutorse, le creux du
coude haut du bras

- Grip: elbow grip

- Position des brasle bras intérieur est en elbow
grip, le bras extérieur est en position fixe ferme
auchoix. Pas de contact des mains avec la ba

- Position des jambesles jambes sont en
position fixeau choix sans contact avec la barrg

-Positondu corpst. £ QSY RNER A i

Su

ExtendedBrass
Monkey

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact ta main intérieure, la main
extérieure (facultatif). Le creux du genou, le
mollet, Q I NJéMescodidde la cuisse de la
jambe intérieure.

- Position des bras/grip les bras sont
complétement tendus.

- Position des jambesla jambe intérieure est
accrochée a la barre, la jambe extérieure est
tendueen position fixeau choix.

- Position du corps inversé, les épaulesloignées
dela barre

S5

InsideLegHang
Ratline

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact la main du bras intérieur, le
cbté dutorse, la jambe intérieure; pas de
contact du pied

- Position deshras/grip : bras intérieur tendwet
repousantla barre, le bras extérieur est en
position fixeau choix sans contact avec la barrg

- Position des jambesla jambe intérieure est
accrochée a la barre, la jambe extérieure est
complétement tendue et parallélau sol

- Position du corps le haut du corpgstparallele
au sol

S16

Hip Hold Sraddle

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact la hanche intérieure, la cuiss
AYGSNRSIINBS f QFA&aasStt

- Position des bras/grip les bras sont en position
fixe au choix

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle et
paralléles au sol.

- Position ducorps: inversé

S17

LaybackCossed
KneeRelease

0.2

- Tenir la position: minimum 2secondes

-Pointsde contacty f S&a OdzA a4Sa
jambe, les fesses

- Position des bras/grip les bras sont en positior]
fixe au choixsans contact avec la barre

- Position des jambesune jambe est
complétementil Sy RdzS = (ilid@ hutair NJ
RS fF o0FNNB Si ONRAASY

- Position du corps laybacknversé
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

S8

OutsideKneeHang

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact la jambe extérieure, le coté
dutorsez f QF NNASNBE RS tQ
fQrAaasSttsS o6FF Odzt GF (A

- Position des bras/grip les bras sont en positior]
fixe au choixsans contact avec la barre

- Position des jambesla jambe extérieure est
pliée et enroulée autour de la barre, la jambe
intérieure est complétement tendue et parallélg
au sol

- Position du corps inversé

S19

PoleSraddle Solit
Grip

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains

- Position des bras les bras sont complétement
tendus

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues en position straddleu
méme niveawu plus haut que les hanches)

-PositonducorpyfY t f QSY RNER A

0

SplitGrip Qadle Tuck
2

0.2

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, les hanchds,
dessudes cuisses

- Position des bras/grip split grip

- Position degambes: positiontuck

- Position du corps le corps est a 90° par rappor
a la barre

21

Basicuperman

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contacty f QA y (i S NA S dzNJ
main

- Position des bras/grip les bras sont
complétement tendus, seulement une main
tient la barre

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et fermées

- Position du corps les hanches et les jambes
sont paralléles au sol

22

Butterfly Extension

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains et un talon

- Position des bras les bras sont complétement
tendus

- Grip: grip/positionau choix

- Position des jambesles jambes sont tendues
en positionde grandécart

- Position du corps inversé

S23

CupidExtension

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points decontact: le bras intérieur, la jambe
intérieure, le pied de la jambe extérieure

- Position des bras/grip le bras intérieur est en
contact avec la barre et tient la jambe intérieur
le bras extérieur est en position fig@ choix

- Position des jambesles jambes sont
O2YLX 8GSYSyild (SyRdzSa?3
intérieure est en contact avec la barre, la jamb
extérieure est en contact avec la barre avec la
plante du pied

-Positiondu corpst. £ QSY RNER A {
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

4

FlagGrip Side
Attitude

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les bras, le¥' | Ay a Si
de la poitrine

- Position des bras/grip flag grip

- Position des jambesles jambes sont en
position attitude

- Position du corps le haut du corps est a 90° pg
rapport a la barre, avec une tolérance maximu
de 20°

S25

Genie

\jﬂ

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le creux des genoux, mollets
cuisses

- Position des bras/grip les bras sont en position
fixe au choixsans contact avec la barre

- Position des jambesles jambes sont pliées
autour de la pole

- Position du corps le haut du corps est en
position horizontale

S&

KneeHold

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les genoux

- Position des bras/grip les bras sont en position
fixe au choixsans contact avec la barre

- Position des jambesles jambes sontliées, le
genou supérieu Q S y BiBodrideSla barre, le
genou inférieurda@puie contre la barre, les
pieds peuvent se toucher

- Position du corg: étendu loinde la barre

SZ

LaybackCossed
Ankle Release

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contacty f QA y (i S NA S dzNJ

- Position des bras/grip les bras sont en positior]
fixe au choixsans contact avec la barre

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues et fermées, chevilles
croisées

- Position du corps inversé, layback

S28

Rainbow

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact O NB dzEgenRu ldzytuisses
une cheville (facultatif), les fesses, le bassin

- Position des bras/grip les bras sont
complétement tendus. Une main tient la
OKS@Att SkLASR RS I &
est en position fixau choix

- Position des jambesune jambe est pliée autou
RS fF oF NNB3  QF dzii NB
tendue, le pied est plus bas que la téte

- Position du corps inversé, dos cambré

SD

Remilayback

0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact creuxdu genou supérieur, le
dessus du pied inférieur

- Position des bras les bras sont complétement
tendus

- Position des jambesles jambes sont croisées
autour de la barre une jambe tient la barre
dans le creux du genou tandis que le pied de
l'autre jambeest en contact avec la barre

- Position du corps inversédos a la barre
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Code
No.

Valeur

hlen tech.

Criteres

30

ShouldeMount

Pencil 03

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact lesmains, une épaulecpu
facultatif)

- Position des brasles bras sont pliés

- Grip: gripau choix

- Position des jambesen pencil

- Position du corps vertical et inversé

31

ShouldeMount

Sraddle 03

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact lesmains,une épaule, ¢ou
facultatif)

- Position des brasles bras sont pliés

- Grip: gripau choix

- Position des jambesstraddle

- Position du corps horizortal

32

UnderarmHold Hang 0.3

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points contact aisselle du bras intérieur, cété
dutorse

- Position des bras/grip les bras sont en position
fixe au choixsans contact avec la barre

- Grip: underarm grip

- Position des jambesjambes en position fixau
choixsans contact avec la barre

-PositonducorgY £ f QSYRNER A

33

BackSupport Split 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact dos/coté (pas de contact
avec les hanches), main extérieure, bras
intérieur

- Position des bras le bras intérieur tient la
jambe intérieure autour de la barre

- Grip: back support grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, le bras intérieur tient ¢
mollet de la jambe intérieure

-PositonducorpyfY t f QSY RNR A

S34

BackSupport Tuck2 04

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le bras intérieur, le c6té du
torse, les mains

- Position des bras/grip back support

- Position des jambesles genoux a la poitrine

- Position du corps paralléle au sol

S35

Butterfly Twist One

Hand 04

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main, une jambdoprse -
facultatif (pas de contact avec les hanches)

- Position des bras/grip les bras sont
complétement tendus, une main tient le pied
2 LJLJ2 & S maihti@rit ldziaNdS

- Position des jambesles jambes sorpliées en
position stag, une jambaa@crochea la barre
avect QI NNA § NB Rdz 3 S¢tiez
GSNAR f QF NNASNBE (SydzS

- Position du corps inversé
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Code
No.

Valeur

Nom Elément tech.

Criteres

36

ExtendedHang 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains

- Position des bras/grip les bras sont
complétementtendus

- Grip: au choix

- Position des jambesles jambes sont
compléetement tendues et fermées

- Position du corps poitrine et hancheglos ala
barre

S¥

HandspringPencil 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact lesmains

- Position des bras/grip positionau choix

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en positigoencil

- Position du corps inversé

S3B

Handspring3raddle 0.4

wgfy

- Tenir la position: minimum 2secondes

- Points de contact lesmains

- Position des bras/grip position au choix

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en positiostraddle

- Position du corps inversé

S3

Russian Layback 0.4

- Tenir la position: minimum 2secondes

- Points de contact les mainsgreuxdu genou,
arriere de la cuisseheville (facultatif)

- Position des bras les bras sont tendus et
tiennent la barre atdessus de la téte

- Grip: basic grip

- Position des jambesune jambeia@crochea la
barreparlecrewRdz ISy 2dz Si
RS fI OdziaaSsz f Ql-amEbisB
de la premiére jambe

- Position du corps inversé dos ala barre

A0

SupermarOne Sde 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points decontact: une main, le genou intérieur
le haut des deux cuisses, les fesses (facultatif)

- Position des bras/grip une main tient la barre,
f QF dziNE oN}ra Sad 02yl

- Position des jambesla jambe intérieure est en
position passé, la jambe extéure est
completement tendue et paralléle au sdes
deux jambes sont du méme co6té de la barre

- Position du corps les hanches sont orientées
vers le bas

HAl

Thinker 0.4

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, lepieds, les fesse
(facultatif)

- Position des brasles bras peuvent étrpliés et
tiennent la barre derriére le corps

- Grip :cup grip

- Position des jambesles jambes sonpliées et
les cuisses sont en contact avet¢dese

- Position du corps la téte estplus baseque les
hanches
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

A2

Butterfly Reverse
Extension

AN

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains et un talon

- Position des brasles bras sont complétement
tendus

- Grip: la main supérieure est en cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en positioredgrand
écart

- Position du corps inversé. Le talon de la jambeg
opposée a la main supérieure estrla barre
créant unetorsiondes hanches

A3

FlagGrip 9de Passé

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les bras, les mains, la poitrin

- Position des bras/grip flag grip

- Position des jambesla jambe supérieure est
complétement tendue et la jambe inférieure es
en position passé

- Position du corps le haut du corps et la jambe
sont paralléles au sol

A4

ForearmGrip
Inverted Pencil

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points decontact: torseX  f Gokra@intéfidur,
la main extérieure, bicep (facultatif)

- Position des bras/grip forearm grip

- Position des jambeslesjambes sont
complétement tendues epositionpencil

- Position du corps inversé

A5

ForearmGrip
Inverted Sraddle

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points decontact: i 2 NE S =brak i@térigur, y|
la main extérieure, bicep (facultatif)

- Position des bras/grip forearm grip

- Position des jambeslesjambes sont
complétement tendues epositionstraddle

- Position du corps inversé

A6

HipholdHalf Split

0.5

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Points de contacty f QA y (i S NA S dzNJ
hanche, jambe intérieurepas de pied ou de
cheville en contact avec la barre

- Position des bras/grip les bras sont en positior]
fixe au choixsans contact avec la barre ou le
corps

- Position des jambesla jambe extérieure est
complétement tendue, la jambe intérieure est
pliée, la position est maintenue par la pression
de la jambe intérieure contre la barrke genou
y Q $as éccroché

- Position du corps:. inclinée, la téte est orientée
vers le sol. Tout le corps doit étre en ligne droi

a7

Superpassé

0.5

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contacty OdzA 84S RQdzy/
f QAYUSNASdzNI RS I OdzA
jambe

- Position des bras/grip un bras est tendu et
tient la jambe opposée (celle qui enroule la
ol NNB0 = f QF dzi NB auNboia

- Position des jambesune jambe est
O2YLX 8§ 0 SYSy (i jadmBe/eRtqitite
autour de la barre

- Position du corps horizontal
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

S48

Chest Press

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mainspoitrine, cou
menton (facultatif)

- Position des bras/grip les bras sont pliés ezup
grip

- Position des jambesles jambes sont pliéetes
piedsdirectementau-dessus des hanchgsans
contact avec la barre

- Position du corpsinverd S intépggafdéda Q
coprs du méme c6té de la barre

A9

ElbowGrip Sraddle

0.6

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Points de contact une main, un coude

- Position des bras /grip un bras est
complétement tendu et tient la barre adessus
RS fIF (s (i @FenfeltowdripNSE o6

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle

- Position du corps inversé

0

ElbowHold Passé

0.6

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Pointsde contact: coude supérieur, main
AY TSNA S dZNRGEE QO NINR dziNS
(facultatif)

- Position des brasle bras supérieur est en
elbow grip, le bras inférieur egtié et tient la
barre

- Grip: elbow grip (bras supérieur)

- Position des jambesla jambe supérieure est
completement tendue et paralléle au sol, la
jambe inférieure est en position passé

- Position du corps le corpsentier est parallele
au sol

$1

FlagGrip Pencil

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les bras, les maing poitrine

- Position des bras/grip flag grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et fermées

- Position du corps le corps est & 90° par apport
a la barre

$H2

ForearmGrip
Butterfly

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact mains, avanbras, poitrine
(facultatif), une cheville, bicep (facultatif)

- Position des bras/grip tes bras sont fléchis et
en forearm grip

- Position des jambesles jambes sonpliées, la
cheville de la jambe opposée au bras supériey
estencontacta8 O f I 6 I NNXBe&tent
position fixeau choix

-Positiondu corpsf S O 2 N1Ja
hanches sont éloignées de la barre

Sai

3

Janeiro

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact un bras, le dos

-Position desbrasY I Yl Ay SEG ¢
contact avec la barre et est en position fixe
choix

- Grip: flag grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et ouvertes

- Position du corps le dos estersla barre etla
hanche est sur le coude
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$H4

NoHandsSuperman

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Pointsde contacty f QA Yy (i SNX S dzNJ
moins un pied

- Position des bras/grip les bras sont en positior]
fixe au choixsans contact avec la barre

- Position des jambesles jambes somnliées et
tiennent la barre au niveau de l'intérieur des
cuissa et au moins un pied, les jambes ne son
pas croisées, les cuisses sont parallélesal.
[ Sa LIASRa azyid Sy 02y

- Position du corps le haut du corps est en
positiondoscambré

5

ShouldeMount
Plank Sraddle

0.6

- Tenir la position: minimum 2 secondedans la
position finale (shoulder mount plardvec les
jambes en position straddle)

- Points de contact les mains, une épaulesdu
facultatif)

- Position des bras les bras sonpliés

- Grip: gripau choix

- Position des jambesla position finale esavec
les jambesomplétementtendues en position
straddle

- Position du corps le corps est & 90° par rappof
a la barredansla position finale. Le corps
effectue une montée ou une descente contrdlé
alya Y2YSylildzy 2dzal dzQd

6

BackSupport Flank
ThighHold

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contacty f QA y (i S NA S dzNJ
de la jambe intérieure, cbté de la taille, une ma

- Position des mains le bras extérieur est en bad
support grip, le bras intérieur est en position fi
au choixsans contact avec la barre

- Grip: back support

- Position des jambesla jambe extérieure est
completement tendue, la jambe intérieure est
pliéeet en contact ave la barre

- Position du corps le corps, le bras intérieur et
la jambe extérieure sont paralléles au sol

$8

Butterfly Extended
Twist One Hand

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main, le pied opposé,
tibia (facultatif)

- Position des bras/grip un bras est tendu et
tientlabarreastR Sa &ddza RS ftras 0
est en position fixeu choixsans contact avec la
barre

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, un piedcontact avec
la barre, la jambe opposée est tendigén de la
barre

- Position du corps inversé

S59

ElbowGrip Half Split
2

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact main du bras inférieur,
f QI @rasyi bras inférieur (facultatif), creux
du coude du bras supérieuqrse

- Position des bras/grip le brassupérieurest en
elbow grip, le brasférieur est complétement
tendu

- Position des jambespositionde demi grand
écartavec la jambe tendue horizongl

- Position du corps inversé
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0

FlagGrip Handstand
Hag

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact l'aisselleet la maindu bras
intérieur, c6té & la poitrine

- Position des bras/grip le bras extérieur est
complétement tendu en contact avec le sdg
bras intérieur est en flag grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues, paralléles au sol, les
hanches etlesjambes sont fermées

- Position du corps orienté vers ldas

S61

IguanaBHbow Hold
Janeiro

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact un bras (pas de contact de |3
YFEAYOZ £ QF NNASNB RS ¢
(facultatif), visage (facultatif)

- Position des bras/grip le bras intérieur est en
elbow grip, le bras extérieur est en position fixg
au choixsans contact avec la barre.

- Position des jambescomplétement tendues.

- Position du corps inversé penché sur le coté.

2

Iron X

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains

- Position des bras les bras sontomplétement
tendus

- Grip: gripau choix sauf cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle, le
hanches sont naturellement alignéser la
position ducorps les jambesont symmeétriques

- Position du corps le haut du corps est a 90° pg
rapport a la barre et orienté dans la méme
direction

3

JaneiroPlank

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, bras intérieur, cot
dutorse

- Position des bras le bras intérieur est en flag
grip, le bras extérieur est en position fiaa
choixavec contact avec la barre @essus du
corps

- Grip: flag grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et ouvertes

- Position du corps le corps est orienté vers le
bas et a 90° par rapport a la barre

S64

OneHanded
HandspringSraddle : I 7

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contactdzy’' S Y I A y-brési
OFIF Odzf GF GAFOZ SLI dzf S
bras, nuque, une jambe (facultatif), téte

- Position des bras/grip les bras sont
complétement tendus. Une main tient la barre,
f QI dzi NBE thevillg/mallet & yagambel
opposée

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et ouvertes en position
straddle, et paralléles au sol

- Position du corps inversé
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S65

Reverse Flagtraddle

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains (facultatif), le
O02dzRS Rdz 0 NI & -bEasdwBrash §
inférieur, le dos

- Position des bras/grip les bras sont pliés et
tiennent la barre derriére le corps

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddles
hanches sont naturellement alignées sur la
position du corps, les jambes sont symmétriqu

- Position du corps le torseest a 90° par rapport
a la barre

6

Shoulderand Hoor

BasedSraddle

0.7

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main, une épauleggu
facultatif)

- Position des bras le bras supérieur eglié et
en contact avec la barre, le bras inférieur est
complétement tenduet en contact avec le sol.

- Grip: la main supérieure en position cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle,
paralléles au sol

- Position du corps inversé

- Position de départ avec minimum un pied et
une main au sglmontéeen force(sans prise
RQSEHzaf) dzQt I LI2aAGA?2
floor based straddle

S67

BackGrip Plank
Sraddle

0.8

- Tenir laposition : minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, le coté diorse

- Position des bras les bras sonpliés et tiennent
la barre derriére le dos

- Grip: basic grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et ouvertes

- Position du corps paralléle au sol

S68

Back grip plank thigh

hold

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact la main extérieure, la taille,
f QA Y i SNA S dzNJ nRi&t dé Il jantbezA
intérieure

- Position des brasle bras extérieur est pliét la
main tient la barre atdessus du corpd.e bras
intérieur est en position fixau choixsans
contact avec la barre ou le corps

- Grip: basic oucup grip (mairextérieure)

- Position des jambesla jambe intérieure est
pliée, la jambe extérieure est complétement
tendue, le tibia ddajambe intérieure eta
jambeextérieure sont paralléles au sol

- Position du corps le haut du corps est
horizontal, orienté vers le bas

S69

Back support plank
outside leg passé

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Pointsde contacty £ Sa Yl Ayas
0N a yQl Ll a Oz2ydal Of

- Grip: back support

- Position des jambesla jambe intérieure est
complétement tendue, la jambe extérieure est
en position passé

- Position du corps le dos et toute la longueur di
corps ®nt a 90° par rapport a la barre
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S70

Cross grip tulip

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains uniquement

- Position des bras les bras sont complétement
tendusetONR A A SRSt adai R& f

- Grip: cross grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en position straddle

- Positiondu corps: les jambes, lbassinet le
corps sont du méme cété de la barre, sans au
contact avec la barre ou les mains, le haut du
corps est a 90° par rapport a la barre

Sl

Elbow/neck hold
straddle

| lr y
»‘ﬁ; 0.8
Ny

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le creux desleux coudes et
f QI NMdog dpdileRfacultatifs),
bicepsi/triceps (facultatif)

- Position des bras les coudesont autour de la
barre enroulant la barre paf Qiéré)ldde
chaque c6té de la téte

- Grip: elbow grip (les deux bras)

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en position straddlégs
hanches sont naturellement alignées sur la
position du corps, les jambes sont symmétriqu

- Position du corps letorseest & 90° par rapport
a la barre

Sr2

Handstand plank jacl
knife

A

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main et un poignet, le
dessude la téte (facultatif)

- Position des bras/grip les bras sont
complétement tendus la main supérieure est
en contact avec la barre, la main inférieure est
en contact avec le sol.

- Position des jambesles jambes sorfermées
en position pike et les pieds sont au dessus dg
téte, les jambes sont paralléles au sol

- Position du corps le torse est horizontal

- Position de départ depuis le sol

- Se référer au glossairgposition de départ
depuis le sol

S73

IguanaBHbow Hold
Sraddle No Hands

et _7:;;,

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une épaule, un coude,
dos/épaule, fesses (facultatif), téte (facultatif)

- Position des bras un bras tient la barre derriére
S O2NlJ |dz yA@SIl dz Rd
position fixeau choix sans contact avec la barrg

- Grip: elbow grip

- Positiondes jambes les jambes sont
complétement tendues en position straddizu
méme cbté de la barre que le corps

- Position du corps inversé
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s74

Iron Hag
Bottom LegPassé

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains

- Position des bras les bras sontomplétement
tendus

- Grip: gripau choix

- Position des jambesla jambe supérieure est
complétement tendugla jambe inférieure est
en passé

- Positiondu corps: tout le haut du corps et la
jambe supérieure sont a 90° par rapport a la
barre, enligne droite et orientéalansla méme
direction, avec une tolérance de 20° maximu

S75

ForearmBalance
Sraddle

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points decontact: la main du bras supérieur,
f QI @rasydibras inférieur

- Position des bras/grip le brassupérieurest en
twisted grip, le brag Y T SNA SdzNJ & QI
barre aved Q| Brasy

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle

- Positiondu corps: inversé

S76

UnderarmHagPlank
OpenlLegs

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Pointsde contacty dzy'S Yl Ay 3> f
opposé

- Position des bras le bras intérieur est tendu et
Sy O2yidr Ot 4SO t+ ol
le bras extérieur egplié et la main est en
contact avec la barre

- Grip: le bras intérieuesten underarm grip, le
bras extérieur est en flag grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et ouvertes

- Position du corps le corps et les jambes sont
orientés vers le bas a 90° par rapport a la barr

Sr7

XPose

A

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les pieds, la chevillde la
jambesupérieue (facultatif)

- Position des bras/grip les bras sont en positior]
fixe au choix, sans contact avec la barre

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues

- Position du corps letorseest a 90° par rapport
a la barre

S8

WensonSraddle

0.8

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main

- Position des bras/grip le brassupérieurestplié
et en contact avec la barre, le bresérieur est
complétement tendu et en contact avec le sol

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle
(sans aucun contact avec la barre ou l§.dch
jambe supérieure doit étre soutenue par la
partie supérieure duriceps/épaule du bras du
méme cbté. Pas de contact des jambes avec |
barre.

- Position du corps le haut du corps est paralléle
au sol

- Position de départ depuis le sol

- Se référer alglossaire: position de départ
depuis le sol
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S79

Cupgrip X 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains

- Position des bras le bras inférieur est
complétement tendu le bras supérieur peut
étre tendu ouplié.

- Grip: la main du haut est en cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddles
hanches sont naturellement alignées sur la
position du corps, les jambes sont symmétriqu

- Position du corps le haut du corps est a 90° pg
rapport a la barreet orienté dans la méme
direction

80

FloorBasedQock W‘ | . ”‘ 0.9

- Points de contactune main

- Positiondes bras/grip: la main du bras
supérieur est en contact avec la barre, la main
du bras inférieur est en contact avec le sol,
intérieur du bras (facultatif), épaule (facultatif)

- Position des jambesles jambes sont tendues €
fermées

- Position du corps en rotation

- Position de départ en position de départ fixe
au choixavec une maisurf I 0 F NNB
main au solle corpseffectue une rotation
compléete de 360° pour revenir a la position de
départ

81

ForearmBalance

Pank 0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le creux du coude du bras
& dzLJS N S elaha& du bré&slingétieyr i

- Position des bras/grip le brassupérieurest en
elbow grip, le brad y ¥ S NA S dedhtresla) |
barret SO brask B y i

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, paralléles au sol, jamhb
ouvertes

- Position du corps inversé

82

HandstandPlank 9de \\
. 0.9
Slit —

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une mainje dessugle la téte
(facultatif)

- Position des bras/grip les bras sont
complétementtendus; le bras supérieur est en
contact avec la barre, le bras inférieur est en
contact avec le sol

- Position des jambesles jambes sat
complétement tendues et ouvertes en position
straddle

-Positionducorpsr f Ql y3t S Rdz
inférieure sont paralléles au sol

- Position de départ depuis le sol

- Se référer au glossairegposition de départ
depuis le sol

64




Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

83

IguanaAirwalk

0.9

- Tenir la position: marcher pour utminimumde
2 secondegla position finale- Iguana horizontal
¢ doit étre tenwe pour un bref instant

- Points de contact les mainsd cou,f QS LJ-

- Position des brasle bras supérieur est
complétementtendu, le bras inférieur peut étre
plié, lesbrastiennent la barrederriérele dos en
position Iguana

- Grip: basic grip

- Position des jambes mouvement de marche

- Position du corps laposition de départ est
inversée; en position finale, toute la longueur
du corps est paralléle au sol, les jambes inclug

- Position de départ depuis une position
verticale inverségeffectuerune descente lente
etréguliere2 dza lj dzQt dzy happbit S
a la barre

B4

JaneiroPlank
One Hand

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact bras intérieur, 6té dutorse

- Position des bras le bras inférieur egplié avec
f QF A &aSt suBab&rie, lefbras extériguy]
esten position fixeau choixsans contact avec la
barre

- Grip: flag grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues et ouvertes

- Position du corps le corps est orienté vers le
bas et & 90° par rapport a la barre

85

OneShoulderSde
PanklLegsOpen

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le bras intérieur, la main du
0N} & SE(SNR&ddedltatnQ S LI

- Position des bras/grip le bras intérieur est
complétement tendu et en contact avec la barr
le bras extérieur egplié avec la maitenant la
barre derriére la téte

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues paralléles a sol et
ouvertes

- Position du corps le corps est & 90° par rappo
a la barre

86

ShouldeMount
Plank PasséHold

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, une épaule

- Position des bras les bras sonpliés

- Grip: gripau choix

- Position des jambesune jambe est
O2YLX 8G8YSyid GSyRdSs
passé a 90° par rapport a la barre

- Position du corps le corps etd jambe tendue
sont a 90° par rapport a la barre

- Position de départ depuis une position
aériennede shoulder mounjeffectuer une
montéeen forceou descente en contrdle
2dzalj dzQSy ft I+ LJX I yOKS
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87

SplitGrip Reverse
PlankLegsOpen

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, le c6té de la taille

- Position des bras les bras sont complétement
tendus, le bras intérieur est en bas, le bras
extérieur est en haut

- Grip: split grip (inverée)

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues et ouvertes

- Position du corps le corps est orienté vers le
bas a90° par rapport a la barre

388

SplitGrip $de Plank

LegsOpen

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, le c6té de la taille

- Position des bras les bras sont complétement
tendus, le bras intérieur est en haut, le bras
extérieur est en bas

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et ouvertes

- Position du corps le corps est orienté vers le
bas a 90° parapport a la barre

389

UnderarmHagPlank

JosedlLegs

0.9

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main et une aisselle

- Position des bras le bras intérieur est tendu et
Sy O2yidl O0d | @SSO t ot
le bras extérieur est plié et la main est en
contact avec la barre

- Grip: le bras intérieur est en underarm grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tenduesles jambes et les
hanches sont fermées

- Position du corps le corps et les jambes sont
orientés vers le bas a 90° par rapport a la barr

20

BackGrip Plank

=0

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Pointsdecontacty f S& Yl Ayazx
taille

- Position des bras les bras sonpliés, tenant la
barre derriére le dos

- Grip: basic grip

- Position des jambesles jambes sont
compléetement tendues et paralléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps: le corps est a 90° par rappof
a la barre

N1

BackSupport Flank

fj |

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

-Pointsde contacty £ Sa Yl Ayas
0N} a yQl Ll a Ozydal Ofd

- Grip: back support grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, paralléles au sol, les
hanches et les jamissont fermées

- Position du corps le corps est & 90° par rappof
a la barre
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02

CupgripPlank c;/t;l[;gzééf% 1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, les hanches

- Position des bras les bras sont complétement
tendus

- Grip: la main supérieure est en cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, les hanches et les
jambes sont fermées

- Position du corps le corps est a 90° par rappor
ala barre

S93

Elbow/NeckHold T

Plank S 0 <= 1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact creux des deux coudes,

f QI NM&og IBsRleuRbiceps et épaules
(facultatif)

- Position des brasles coudesont autour de la
OF NNB o0SyNRdzZ Fyd 1 0
chaque c6té de la téte

- Grip: elbow grip (les deux bras)

- Position des jambesles jambes sont
complétement tenduesparalléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps le corpsentier (de la téte ax
pieds) est a 90° par rapport a la barre et orientg
dans la méme direction

D4

ElbowPank 1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le coude supérieur, leou,
f QSLI dz2ft S AYFSNRSAINBE ¢

- Position des bras le bras supérieur est en
contact avec le creux du coude, le bmarieur
estcomplétementtendu le long du corps et san
contact avec la barre

- Grip: elbow grip

- Position des jambesles jambes sut
completement tendues, paralléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps le corps est & 90° par rappo
a la barre

S95

ForearmSupported

Rank 3 10

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le c6té dutorse, la main et
f QI Brasyniérieur

- Position des bras/grip le bras intérieur est plié
et tient la barre, le bras extérieur est en positio
fixe au choixsans contact avec la baroai le
corps

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et ouvertes, paralléles
au sol

- Position du corps le haut ducorps est paralléle
au sol, orienté vers le haut
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6

HandstandPank

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact une main, dessude la téte
facultatif)

- Position des bras/grip les bras sont
complétement tendus le brassupérieurest en
contact avec la barre, le brasférieurest en
contact avec le sol

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et paralleles au sol, les
hanches et lessmbes sont fermées

- Position du corps le corpsentier est a 90ar
rapport a la barre

- Position de départ depuis le sol

- Se référer au glossairgposition de départ
depuis le sol

D7

IguanaHorizontal

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondedans la
position finale

- Points de contact les mains, une épaulesqu
facultatif)

- Position des bras le bras inférieur peut étre
plié, le bras supérieur est complétement tendu
tenant la barre derriere le dos en position Igua

- Grip: basic grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues, paralléles au sol, les
hanches et jambes sont fermées

- Position du corps le corpsentier est a 90° par
rapport a la barre

- Pasition de départ: depuis une position
aérienne, montéeen forceou descente en
O2y (iNbx S 2dzalj dzQt dzy I
rapport a la barre, paralléle au sol

08

Iron Pencil

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains

- Position des bras les bras sont complétement
tendus

- Grip: la main supérieure est en cup grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues, paralléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps le corpsentier (de la téte au
pieds) est a 90° par rapport a la barre et orient
dans la méme direction

S99

OneHandedPank

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le c6té dutorse, la main
extérieure

- Position des brasla main extérieue tient la
barre audessus du corps, le bras intérieur est
position fixe au choix sans contact avec la bar
ou le corps

- Grip: la main extérieue est en cup grip ou basig
grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues eparalléles au sol

- Position du corps orienté vers le haut, les
épaules sont alignées avec les hanches




Code

No.

Nom

Valeur

tech.

Criteres

S100

OneShoulderdde
PankLegsUosed

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact le bras intérieur, la main du
o NI} & SEGSNEkd@dEatff QS LI

- Position des bras/grip le bras intérieur est
complétement tendu et en contact avec la barr
le bras extérieur est plié avec la main tenant Ig
barre derriere laéte

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, paralléles au slas
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps le corps est a 90° par rappof
a la barre

S101

Shouldermounfank

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, une épaulécou
facultatif)

- Position des bras les bras sont pliés

- Grip: cup grip ou basigrip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues, paralléles au sol, les
hanches et lefambes sont fermées

- Position du corps ledoset lesjambes sont a
90° par rapport a la barre

- Position de départ depuis une position
aérienne de shoulder mount, effectuer une
montée en force ou descente en contrdle
2dzalj dzQSy ft I LX I yOKS

S102

SplitGrip Hag

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les bras, lemains, & poitrine

- Position des bras les bras sont complétement
tendus

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues, paralléles au sol, les
hanches et jambes sont fermées

- Position du corps le corps entier est a 90° par
rapport & la barre

S103

SplitGrip Leg
ThroughPank

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, la partie inférieure
des fesses est en contact avec la barre

- Position des bras les bras sont complétement
tendus

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, paralléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps: le corpsentier (de la téte aux
pieds) esen ligne droiteet a 90° par rapport a |3
barre

S104

SplitGrip Reverse

Plank

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, le c6té du bas du
torse

- Position des bras les bras sont complétement
tendus, le bras intérieur est en bas, le bras
extérieur est en haut

- Grip: split grip (inversée)

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, paralléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position ducorps: le corps entier est orienté
vers le bas, a 90° par rapport a la barre




Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

S105

SplitGrip SidePlank

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, le cété du bas du
torse

- Position des bras les bras sont complétement
tendus, le bras intérieur est en haut, le bras
extérieur est en bas

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, paralléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps le corps entier est orienté
vers le bas, a 90° par rapport a la barre

S106

Torso SupporPlank

1.0

- Tenir la position: minimum 2 secondes

- Points de contact les mains, le c6té diorse

- Position des bras/grip le brasinférieur
supporte le corpg. f Qdu Biisehvic la main
en contact avec la barre, le bragpérieurest
plié avec la main tenant la barre -@@ssus du
corps

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, paralléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps le corps entier est orienté
vers le bas, a 90° paapport a la barre

S107

720°Air Walk

1.0

- Tenir la position: marcherpendantau minimum
deux rotations

- Points de contact tes mainsla taille (facultatif),
le poignet (facultaif)

- Position des bras/grip split grip

- Position des jambesdépart dans une position §
f QS ydu kdixdloigné de la barre. Effectuer
une rotation compléte de 360° du corps entier
(jambes, hanches dbrse) audessus de la téte
et revenir dans la position de dépaguis
répéter le mouvement.

- Position du corg: £ f Q SyisReN@drgion
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EEMENTSSPINS SUBARRESTATIQUE

Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

ST1

BackHook Sin

0.1

- Tenirla position: unerotation de 360° minimum

- Points de contact les mains, le creux du genou €
la cuisse de la jambe intérieure

- Grip: wide basic grip

- Positiondes jambes diamond

-Positonducorpst. £ QSY RNER A (i

- Direction du spin: @ S Nakierd Q

ST2

FiremanSoin

0.1

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact les mains, les chevilles

- Grip: wide basic grip

- Position des jambesles jambes sonpliéeset en
contact avec la barre au niveau des chevilles

-PositonducorpyYy t £ QSYRNERA

ST3

FrontHook Spin

0.1

- Tenir la position unerotation de 360 minimum

- Points de contact les mains, le creux du geneti
cuisse de la jambe intérieure

- Grip: wide basic grip

- Position des jambesdiamond

-Positonducorpst. £ QSY RNER A (i

-Direction duspiny @SNBAR f QI @ yi

ST4

OutsideHeel onPole
StagSin

0.2

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contactes mainsled | £ 2y R Qdz

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont en position
stag paralléles au sol

-Positonducorpst. £ QSY RNER A (i

ST5

ChairSin

0.2

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact les mains

- Grip: wide basic grip

- Position des jambespositionchairaun angle de
90°

-Positionducorpst £ QSYRNRB A

ST

CradleSpin Tuck 1

0.2

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points decontact : les mains, hanches et partie
supérieure des cuisses

- Grip: split grip

- Position des jambesrepliées autour de la barre

- Position du corps horizontal

ST

ForwardsSag Sin

0.2

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact les mains

- Grip: wide basic grip

- Position des jambesles jambes sont en position
stag

- Position du corps t

- Direction du spinY @S NA

f OSYRNRA G
tQl gF yi
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No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SB

KneeHook Sin

0.2

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

-Pointsdecontactt Sa Yl Ayasz f Ql
les cuisses, le creux du genou et le mollet de la
jambe supérieure (facultatif)

- Position desbras: le bras intérieur est tendu et
tient la barre audessus du genou intérieur, la mal
extérieureesten position fixeau choix

- Grip: wide basic grip

- Position des jambes la jambe intérieure egpliée
devant la barre, la jambe extérieure est
complétement endue derriére la barre

-Positionducorpst £ QSY RNER A {

S®

BackSpin Attitude

0.3

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

-Points de contactt I Y Ay SE (-Brash
intérieur (facultatif) et la main

- Grip: forearm grip

- Position des jambes les jambes sont en position
attitude, paralléles au sol

-Positionducorpst £ QSY RNER A {

- Direction du spin @ S Nafrierd Q

ST0

BodySiral Reverse
Grab

0.3

- Tenir la position unerotation de 360° minimum
en position finale

- Points de contact les mains

- Position des brasrotation @S NE f QI NNJ
O2YYSycel yi LI NJ dzy o6 NI §
split grip

- Grip: split grip

- Position des jambes les jambes sont egtag dans
la position finale

- Position du corps £
de la barre

f QSYRNRAG L

ST

CarouseDiamond

0.3

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact les mains

- Position des brasles bras sont compléetement
tendus

- Grip: gripau choix

- Position desjambes: diamond

-Positionducorpst £ QSY RNER A {

ST2

ChairSoin Pke

0.3

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact tes mains

- Position des brasles bras sont tendus

- Grip: gripau choix

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues et fermées en position
pike, parallélsau sol

-Positionducorpst £ QSY RNER A {

STB

CradleSpin Tuck 2

0.3

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact les mains, les hanches et le
haut des cuisses

- Grip: split grip

- Position des jambes repliées autour de la barre

- Position du corps a90° par rapport a la barre
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Nom

Valeur
tech.

Criteres

STH

BodySpiral One
Hand

0.4

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact le brasintérieur et la main, le
dos

- Position desbras: la main intérieure est en
contact avec la barre

- Grip: underarm grip

- Position des jambes les jambes sont pliées

-Positionducorpst £ QSYRNRBA {

STb

CradleSpin Sraddle

0.4

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact les mains, les hanches, les
cuisses (facultatif)

- Grip: split grip

- Position des jambes tes jambes sont
complétement tendues en position straddle

- Position du corps ie haut du corps est paralléle &
sol

STb

ReverseGrab Pencil

0.4

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

-Pointsde contactf Sa Yl Ayasz fS§
épaulesf afdiere de la téte (facultatif)

- Position desbras: rotation @ S NaEierd Q
commencgant avec une masurla barre pour
arriver en position twisted grip.

- Grip: twisted grip

- Position des jambes les jambes firssent en
position de pencil complétement tendues

- Position du corps étendu en position pencil & un
angle éloigné de la barre

STY

SplitGrip Sraddle

V
S >
e o 0.4

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points de contact les mains

- Grip: split grip

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues en position straddle-au
dessus des hanches

-Positionducorpst £ QSY RNER A (i

STB

ReverseGrab
Sraddle intoPencil

0.5

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points decontact: les mains, poignet (facultatif)

- Position desbras:NR (i | A2y @SNA
O2YYSycel yi LI NJ dzy o6 NI §
split grip

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues en position straddle, puig
en pencil

- Position du corps £
de la barre

f QSYRNRAGE 4

STB

Spinning into a
Shoulder Mount
Sraddle

- Tenir la position unerotation de 360° minimum

- Points decontact: les mains, une épaule

- Position des brasles bras sont pliés

- Grip: gripauchoix

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle,
paralléles au sol

- Position du corps horizontal
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el Nom Elément Ve Criteres
No. tech.
- Tenir la position unerotation de 360° minimum
- Points de contact tes mains, un poignet
q*\ (facultatif), pasde contactt @S O  forsk G|
GO\ - Position des brasle bras supérieur est
X)) complétement tendu, le bras inférieur peut étre
S0 | CupGip Sin Pencil Q 0.6 légerement plié
X “"\ - Grip: lesdeuxmains en cup grip
\\\ - Position des jambes tes jambes sont
N complétement tendues et fermées
- Position du corps #tendu en position pencil a un
angle éloignéle la barre
- Tenir la position unerotation de 360° minimum
oG fI NRUGIFIGAZ2Y R2A0 si
tf QSEGSYRSR 0dzii G SNfEride 3
i /,Iy - Points de contact les mains, les hanches, le hau
. . N\ ) des cuissest ensuiteles mains, une cheville
ST21 Céi?elidse%ﬁ;ﬁ[g?;@ fx ﬁwé 0.6 | - Grip: split grip )
! ' - Position des jambesposition tuck suividR Q dzy" §
positionde grand écart
- Position du corps ies critéres du Cradlgpin Tuck
et du Butterfly extension s'appliquent (voir figure
STBet 22)
- Tenir la position unerotation de 720° minimum
- Points de contact les mains, poignet
-PositondesbrasNR (i | G A2y @SNA
commencant avec une masurla barre, la main
Double Reverse Gral reprend la barre ela rotation arriéreest répétée
ST22 ; 0.7
Body Spiral 1 sans contact avec le sol
- Grip: split grip (seulement la deuxiéme fois)
- Position des jambesen position fixeau choix
- Position du corps £ f Q S&UR AhBleldigné
de la barre
- Tenir la position unerotation de 360° minimum
ou le handspring doit encore tourner
- Points de contact les mains, poignet
- Position desbras: N2 (i | A 2y @SNA
\ ; commencantvecune mainsurla barre se
ST23 Phoenix Spin 1 \ "') 0.7 terminant en positiorde handspring avevisted
) grip, sans contact avec le sol.
Y - Grip: twisted grip
- Position des jambesles jambes finissent en
position fixeau choix
- Position du corps. le corpsse place en position
inversée apres laandspring
- Tenir la position unerotation de 720° minimum
- Points de contact les mains, poignet
-Position desbrasNR G | G A2y @SNA
commencant avec une main sur la barre, la mair|
DoubleReverseGrab reprend la barre et la rotation arriére est répétée
ST2 ; 0.8
Body Spiral 2 sans contact avec le sol
- Grip: split grip (les deux fois)
- Position des jambesen position fixe au choix
-Positiondu corpst £ QSYRNRBA G 4
de la barre
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No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

ST3

Double reverse grab
into phoenixl

0.9

- Tenir la position unerotation de 720° minimum
ou le handspring doit encore tourner

- Points de contact lesmains, poignet

- Position des bras lescritéres du Double reverse
grab body spiral & QI LILI(wbitjSdA8,y i
finissanten position de handspring avec twisted
grip, sans contact avec le sol

- Grip: twisted gripg en position finale

- Position desjambes: position fixeau choix

-Position du corps £ £ Q SpliRiN&sé i =

ST®

PhoenixSpin 2

0.9

- Tenir la position unerotation de 360° minimum
ou le handspring doit encore tourner

- Points de contact les mains, poignet

-Position desbrasNR (i | G A2y @SNA
commencant avec une main sur la barre,
transitionant par une montée en foran position
de handspring avec twisted grip, sans contact ay
le sol.

- Grip: twisted grip

- Position des jambesles jambes finissent en
position fixe awchoix

- Position du corps de dosala barre pour la
rotation inversée, le corps se déplace en positior
inversée apres la position handspring sans chan
de direction (c'est-dire (i 2 dzNJ/ SarriédeS, B
hanchedloivent étre orientées vers leaut

STZ

Chinese grip phoeni

1.0

- Tenir la position unerotation de 720° minimum
ou le handspring doit encore tourner

- Points de contact les mains, poignet (facultatif),
LJ & RS O2yibra®li RS f QI ¢

- Position desbras: commence par les deux mains
en cup grip, la main inférieure reprend la barre e
tout en continuant a tourneen cup gripmontée
sans contact avec le sol

- Grip: cup grip¢les deux maia dans la position
pencil uniguement la main du haut en position
inversée

- Position des jambes la rotation commence en
pencil (voir SZ0 pour les exigences minimales) ef
se termineavec les jambes gposition fixeau
choix

- Position du corps. position pencil pour la rotation,
inverséepour la position finale

ST28

Double reverse grab
into phoenix 2

1.0

- Tenir la position unerotation de 720° minimum
ou le handspring doit encore tourner

- Points de contact les mains, poignet

- Position des brasles criteres du Double reverse
AN} 6 02R& &ALIANIE w aqQl
finissant en position de handspring avec twisted
grip, sans contact avec le sol

- Grip :twisted gripg en position finale

- Position degambes :position fixe au choix

-Positiondu corpst £ QSYRNRBA G L
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Elément

Valeur
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Criteres

ST29

ForearmBalance
HandspringSpn

1.0

- Tenir la position unerotation de 720° minimum
ou le handspringloit encore tourner

- Points de contact une mainpour la rotation a une
main; un avantbras et une maimvec
poignet/avantbras (facultatif) en position finale

- Position des bras/grip commence en position de
rotation a une mainla main extérieurdient la
barreen basic gripPuis, tout en continuant la
rotation, montée dans une position de forearm
balance handspring, avectaain supérieure en
twisted grip et Q I Gbrasitférieur da@puyant
contre la barreLa montée se fagans contact ave
le sol.

- Position des jambesla rotation commence en
pencil,et setermine en positiorfixe auchoix.

- Position du corps LJ2 & A G A 2 y pourlaf Q §
rotation a une maininverséen forearm balance
handspring (%5) dans laposition finale
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B EMENTSPINS SUBARREPINNING

Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

SP1

BackHook Twist Sin

0.1

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact creux du genou, main
opposée

- Position des brasle bras extérieur est tendu et
tient la barre derriere le corps, le bras intérieur,
est tendu et tient le pied de la jambe opposée.

- Position des jambesla jambe intérieure est
pliée autour de la barre, la jambe extérieure eg
complétement tendue devantlcorps

-Positondu corpst. £ QSY RNER A

SR

FiremanSpin Chair

0.1

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains, les genoux

- Grip : wide basic grip

- Position des jambes les cuisses sont paralléles
au sol et les jambes sont fermées

-Positionducorpst £ QSY RNER A i

S

Helix Spin

0.2

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact creux du genou de la jambe
extérieure, main du bras intérieur, bras intériey
(facultatif), taille

- Position des brasla main intérieure tient la
barre derriére le genoextérieur, la main
extérieure tient le pied intérieur

- Position des jambesla jambeextérieure
& Ql OO Napbarpar letcreux du genou, la
jambe intérieure espliée

- Position du corps inversé

SP4

Outsideknee Hang
QosedFangl

0.2

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

-Points de contactf § ONXB dzE R Qdzy|
cuisse

- Position des bras/grip les mains tiennentds
jambes au niveau deshevilles/ tibias

- Position des jambes position fang

- Position du corps inversé

- Position de départ au moins un pied au sol

SP5

PencilForearmGrip

0.2

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains, un avariras

- Positiondes bras un bras en forearm grip,
f QI dzi NXomplsigmenttéhdulet en
contactavec labarreaR S& adza RS f

- Grip: forearm grip

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues et fermées grosition
pencil

-Positionducorpst £ QSY RNER A {
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Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

Sk

TwistedSpin

0.2

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

-Pointsdecontactii 2dzi S t I f 2y 3
jambe, le mollet, la cuisse et le creux du genoy
de QI d@in& les hanches, le coté thrse, le
dos, lecou (facultatif)

- Position des bras/grip les bras sont en position
fixe auchoix pas de contact des mains avec la
barre

- Position des jambesune jambe est
complétement tendude longRS f I 6 | |
estpliée autour dda barre

- Position du corps a lendroit la téte est du
méme cbété de la barre que le pied de la jambe
pliee

SH

Ballerina

0.3

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contactf QA y i SNA S dzNJ R
mollet, une main, bras intérieur, cété darse,
dos

- Positiondes braggrip : le bras intérieur est
enroulé autour de la barre derriére le corps, le
bras extérieur est plié et tient la barre au niveg
de la téte ouplus haut

- Position des jambes position assise avec
jambes fléchies et repliées sur un coté de la
barre

-PositionducorpsY £ £ QSYRNRA

Sk

CarouseBpin Hbow
Grip

0.3

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact un coude et une main

- Positiondeshbras: le coude supérieur tient la
barre, le bras inférieur est completement tendy
et en contact avec la barre

- Grip: elbow grip

- Position des jambes diamond

-Positionducorpst £ QSYRNER A

SP

InvertedSraddle 2

0.3

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mainsl|e cété dutorse

- Position des brad grip : basic grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues epositionstraddle,
paralleles au sol

- Position ducorps: inversé

SAO0

Seateddde Tuck

0.3

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contactf QA y i SNA SdzNJ R

- Position des bras / griples bras enveloppent
les jambes repliées

- Position des jambestuck, avec la barrentre
f QOAYUSNASdzNJ RSa Odzi a g

- Position du corps le corps est 90°par rapport
a la barre
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No.

Nom

Valeur

Elément tech.

Criteres

SP1

UnderarmHold

0.3

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact aisselle du bras intérieur,

f QAYGSNRSdzNI Rdz KI dzii R
pied extérieur, tibia/mollet de la jambe
extérieure (facultatif)

- Position des brasles bras sont en position fixe
au choix sanscontact des mains avec la barre.
Seul le bras intérieur est en contact avec la ba|

- Grip: underarm grip

- Position des jambesune jambe complétement
tendue le long de la barre, I'autre genou est pli

-Positiondu corpst. £ QSY RNER A i

SPP

VortexSin

0.3

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact creux du coude du bras
intérieur, intérieur de la cuisse de la jambe
intérieure, mollet de la jambe extérieure

- Position des brasles mains sonjpintes au
dessus eterriére la téte. Le creux du coude
intérieur est en contact avec la barre

- Grip: elbow grip

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues

-Positondu corpst. £ QSY RNER A i

SPB

Wrap Grip Spin

0.3

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contactf QF NNX § NB RQd
bras du méme c6té

- Position des brasun brasest en wrap grip,
f QI dzi NB o6 NI & &i&hbixséy L
contact avec la barre

- Grip: wrap grip

- Position des jambesen position fixeau choix
sans contact avec la barre

-Positondu corpst. £ QSY RNER A i

SP14

BodySpiral No Hands

' 0.4

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact aisselle du bras intérieur, le
genou intérieur et arriére de la cuisse

- Position des bras grip : les bras en position fixg
au choixsans contact des mains avec la barre.
Seul le bras intérieur est en contact avec la ba

- Grip: underarm grip

- Position des jambesla jambe extérieure est
complétement tendue, la jambe intérieure
& QS Yy NP dzf $a bareziauhigesd di Genoy

- Positiondu corps: £ £ Q SpériviRers (i
f QF NNA 8§ NB
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SPb

Clef Spin

0.4

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact la main extérieure, le coude
S ft Qrasdntéyfeiirs, cuisse genou de la
jambe intérieue, mollet de la jambe extériear

- Position des bras /grip lamain extérieure tient
la barre audessus de la téte, le bras intérieur e
en positionelbow grip et tient lacheville de la
jambe extérieure

- Position des jambesla jambe intérieure est
complétementtendue, la jambe extérieure est
pliée et croiséalevantla jambe intérieure

-Position du corpst. £ QS yt&deBshddsA
la barre

SPb

CradleSpin TuckNo
Hands

0.4

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les hanches, leorse, le haut
des cuisses

- Position des bras [grip : les bras sont enroulés
autour des jambes

- Position des jambes tuck

- Position du corps le corps est ®0° par rapport
a la barre

SPT

Inverted Bodyspiral

0.4

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact le bras et la main intérieurs,
fS 02dzRS SEGSNRSdINE ¢
du bras extérieur, le creux du coude, le coté di
torse, le dos, le creux du genantérieur et la
cuisse de la jambextérieure

- Position des bras [grip : le brasintérieur tient la
barre, le coude du bras extérieur est en contaq
avec la barre

- Position des jambes la jambe intérieure est en
passé devant la barre, la jambe extérieure est
completement tendue derriere la barre

- Position du corps inversé

SPB

Inverted ThighHold
Tuck

0.4

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact intérieur des cuisses$orse

- Position des bras [grip : les bras s'enroulent
autour des jambes sans contact avec la barre

- Position des jambes tuck inversé

- Position du corps inversée avec le dos orienté
vers le bas

SPB

OutsideKnee Hang
QosedFang?2

0.4

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact un genou et une cuisse

- Position des bras [grip : lesmains tiennent les
jambes au niveau des chevilles/tibia

- Position des jambes position fang

- Position du corps inversé

- Position de départ position aérienne sur la
barre
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Code
No.

Valeur

Nom Elément
tech.

Criteres

SP®

Seahorse 04

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une main (secondmain
FI Odzf G GA GBSO I eff I ONNI
cuisse, cheville (facultatif), fesses

- Position des brasau moins une main tient la
barreauURS&aadza RS I GsidS$S
positionfixe au choix

- Grip: basic ou cup grip

- Position degambes: une jambe tient la barre
au niveau du creux du genou et le long de
f QF NNASNBE RS | Oazntiaj
premiére, la cheville peut étre en contact avec
barre (facultatif)

- Position du corps . f Q SdéRaMBakrél >

SP2

StraddleSpin 2

HandsUp —t 04

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact tes mains

- Position des bras [grip : basic grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues epositionstraddle
paralléles au sol oplus haut que lebanches

-Positionducorpst £ QSYRNR A

SP2

BrokenDoll 0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact talon/cheville de la jambe
extérieure, cOté duorse, dos, au moins un bras
pas de contact des mamavec la barre

- Position des bras/grip les bras sont
complétementtendus en positiofixe au choix
le bras et la jambe du méme cébéit contact
avec la barre

- Position des jambesles jambesontpliées

- Position du corps inversé

SP3

Butterfly Twist No
0.5
Hands

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une jambe, la poitrine, la
bras opposé (pas de contact des mains), la
méme épaule (facultatif)

- Position des bras [grip : un bras est plié et
autour dela barreet la main tient le genou/la
OdzA 3 &S 2 LILJ2 a ScampRténhedtzd N
tendu et la main tient le tibia/la cheville/le pied
de la jambe arriere

- Position des jambesune jambe est pliée autou
RS I 0oL jndbBSa f A dxiNS

- Position di corps inversé

SP24

Cradle Spin Pike Ng

Hands 05

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact hanches, torse, cuisses

- Position des bras fgrip : les bras sont enroulés
autour des jambes sans contact avec la barre

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues et fermées grosition
pike

- Position du corps: enroulé autour de la barre et
paralléle au sol
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SP3

ElbowSpin Attitude

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact le creux des deux coudes, |¢
omoplates

- Position des bras les coudes tiennent la barre,
sans contact des mains avec la barre

- Grip: elbow grip

- Position des jambes les jambessonten
attitude, paralléles au sol

- Position du corps. le dos a la barre

SP26

Gargoylespin

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact le mollet et lecreuxdu
3Sy2dz RS I 2FYodS &dzl
cuisse de la jambe inférieyrgenou (facultatif)

- Position des bras/grip les bras sont
completementtendus, et les mains tiennent le
pied/cheville/tibia des jambes opposées

- Position des jambesles jambes sont pliées

- Position du corps orienté vers le bas, le haut d
corps est en position horizontale

SPZ

IguanaFang

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains, une épaule, les
cuisses/fesseffacultatif)

- Position des bras positioniguana arm

- Grip: basic grip

- Position des jambesles jambes sonpliéesen
position fang

- Position du corps inversé, dos cambré

SP3

InvertedSand Spin

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une jambe, poitrine, bras
oppo< (sans contact des mains), méme épaul
(facultatif)

- Position des bras/grip un bras est plié et
entoure la barre, la main tient le genou/la cuiss
oppos€& f QI dzii NS 06 NJ ZucBoi
sanscontact avec la barreu avec le corps

- Position des jambesune jambe est pliéautour
def I 0 NNB I f{ @inplienNdst 2 I
tendue et paralléle & la barre

- Position du corps inversé

SRP9

MeathookPike Sin

/'/ /
/

//
e

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une main et un bras, épaule
(facultatif), cuisses, hancheasyrse

- Position des bras/grip le bras intérieur est
complétement tendu et tient la barre, le bras
extérieur esten position fixeau choixsans
contact avec la barre

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues et fermées en position
pike

- Position du corps enroulé autou de la barre
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SRO0

PencilSin BasicGrip

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains

- Position des bras/grip basic grip

- Position des jambes les jambes sont
compléetement tendues et fermées grencil

-Position du corpst £ QSYRNRB A ( =
barre

SP31

SplitGrip Leg
ThroughSpin

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains, un mollegheville
(facultatif)

- Position des bras/Gp : les bras sont
complétementtendus enpositionsplit grip. Un
0N} a Sad Fdz RSaadza RS
bras est en dessous de la jambe et en contact
avec la jambelu méme coété

- Position degambes: les jambes sont
completementtendues en positioml@cart

-Positiondu corpst. £ QSY RNER A i

SK32

UnderarmMeathook
Sraddle Spin

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact aisselledu brasintérieur,
torse, cuisses

- Position des bras/grip tes bras sont
completement tendus, le bras extérieur est
position fixeau choix le bras intérieur est en
underarm grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues en position straddle

- Position du corps inversé

SP33

VerticalHalf Slit
Sin

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact avantbras intérieur, creux
du coude (facultati), lfongueur totak de la
jambe avant, cuisse et genou de la jambe
arriére, bassin

- Position des bras le bras intérieuestenroulé
autour dela barre et tient la jambe avant au
niveau de la cheville/du mollet. Le bras extérie
estcomplétementtendu, la main tient le pied/la
cheville de la jambe arriére

- Grip: wrap grip

- Position des jambesposition dedemi grand
écartavec la jambe avamomplétementtendue
et en contact avec la barre, la jambe arriére es
pliée

-PositionducorpyfY £ f QSY RNER A i

SP34

Wrap Grip Straddle
Spin

0.5

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Pointsde contact: les mains, bramtérieur,
jambe intérieure

- Position des braggrip : le bras intérien est en
position de wrap grip. Le bras extérieur est
tendu.

- Position des jambes les pmbes sont
complétement tendues en position straddle. Lg
jambe intérieure est en contact avechHarre. La
jambe extérieure est en contact avec le corps.

- Positiondu corps: inversé
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SRS

Butterfly Extended
Twist No Hands

0.6

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact un pied et cheville/tibiaune
épaule etle coy le dos (facultatif)

- Position des bras /grip les bras sont eposition
fixe au choixsans contact avec la barre

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, un pied est en contact
avec la bae, la jambe opposée est tendue loin
de la barre

- Position du corps inversé

SK36

ElbowHold Inverted
Scissor

0.6

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact creux du coude extérieur,
cuisses, coté dtorse, dos, arriere d cou
épaule extérieure

- Position des bras/grip le bras intérieur est
complétementtendu avec la maitenantla
jambe opposée (supérieq). Le bras extérieur
estenroulé autour dea barre au dessus de la
téte, la main tient la cheville de la jambe
intérieure. Pas ¢k mainsen contactavec la barre

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues, la jambe supérieure es
paralléle au sol

- Position du corps inversé

SRB7

ElbowHold $lit Sin

0.6

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact coude intérieur (inclus bicep
et avantbras), dos, cuisse (facultatif)

-Position des brasdzy o N} & Sy Sf
brastient lajambeopposéeau niveau de la
chevilld du mollet

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en positiom@cart, avec
le pied avant plus haut que les hanches

-Positiondu corpst. £ QSY RNER A {

SR8

Gargoylepin No
Hands

0.6

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Pointsde contact: mollets,creuxdes genoux,
arriere des cuisses

- Position des bras /grip les bras sont
complétementtendus sans contact avec la bart
ou le corps

- Position des jambesles jambes somnpliées

- Position du corps orienté vers ¢ bas, le haut du
corps est en position horizontale

SR9

Icarus Spin

0.6

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact creux du genou de la jambe
AYUSNARSANNE:S fQlFAaasStt
I'épaule du bras intérieuigou (facultatif)

- Position du brast QF NNX § N RS
intérieur est surla barre. Bras extérieur en
positionfixe au choixavect QI A & éoftdct §
avec la barre

- Position des jambesla jambe intérieure
& Q O O Nambddrigpar letcreux du genou, la
jambe extérieure en positioau choix

-Positondu corpst. £ QSY RNER A
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SRI0

Muse Sin

0.6

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact lesmains, un pied, un mollet
(facutatif)

- Position des brasles bras sont complétement
tendus, les mains en contact avec la barre. Un
des mains doit tenir la barre entre les jambes.

- Grip :gripau choix

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues

- Position du corpsNB L) A S @SNRE f
téte plus basse que ldmnches

SRl

OneHanded
Handspringissor

0.6

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact main et avant bras
(facultatio > S LI dzft S o FI Odzf i
bras,cou, mollet de la jambe arriére, jambe
avant (facultatif), téte

- Position des braggrip : les bras sont
completementtendus.Une main tient la barre,
IQutre maintient la cheville / le mollet de la
jambe opposée.

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendueset ouvertes enscissor.

- Position du corps inversé

SR2

VerticalSplit Spin

0.6

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact bras intérieur(main incluse)
avantbras/poignet extérieurtorse, jambes,
piedinférieur, pied supérieur (facultatif)

- Position des bras/grip la main intérieure tient
la barre audessus de la téte, leras extérieur
est plié et tient la cheville de la jambe opposés

- Position des jambs: les jambes sont
complétementtendues en positiom@cart

-Positiondu corpst. £ QSY RNER A

SHR3

BackArch Sissor
Sin

0.7

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact c6té dutorse, coude
intérieur, hancheet cuisse (facultatf

- Position des bras/grip le bras intérieur est en
elbow gripet tient le torse. Le bras extérieur est|
completementtendu et tient la cheville/le tibia
de la jambe du méme c6té

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues sans contact des p®d
avecla barre

- Position du corps doscambré

SR4

Brass Ring

\/
—

0.7

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact creuxR Qdzy 3 Sy 2 dz
fesses, bassin (facultatifyne épaule (facultatif),
un bras, téte etou (facultatif)

- Position des bras /grip les mains tiennent les
jambes au niveau dgseds/chevilles

- Position des jambesles jambes sontlges La
o NNB yQSadt LI & SyidNE
toutesles deux du méme coté de la barre)

- Position du corps inversé,doscambré dosa la
barre
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SH5

ElbowSpin

0.7

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact creux dQ degude

-Positondesbrasdzy o NJ} & Sy Sf
bras est en position fixau choixsans contact
avec la barre

- Grip: elbow grip

- Position des jambesla jambe avant est pliée, I
jambe arriere est complétement tendue

-Positonducorpst. £ QSYRNRA G L
de la barre

SRI6

ElbowHold Upright
Sissor

0.7

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact creux du coude extérieur, les
cuisses, coté dtorse, dos, arrieredu cou
F NNX 8§ NB RS feQ@®wustizf S 3

- Position des bras /grip le bras intérieur est
completementtendu et tient la jambe opposée
(inférieure). Le bras extérieast enroulé autour
dela barre audessus de la téte, la main tient la
cheville de Igambe intérieure Pas de contact
des mains avec la barre.

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues, la jambe inférieure est
paralléle au sol

-Positondu corpst. £ QSY RNER A i

SR7

HandBased3lit Pin

0.7

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les bras et lesnains, un pied,
le haut du dos

- Position des brasle brassupérieurest
complétement tendu et tient la barre, le bras
inférieur aeRrouleautour dela barre

- Position des jambes le pied inférieur est posé
sur la main inférieure, les jambes sanrt
position de grandécartau choix

- Position du corps le torse est dos a la barre

SR8

OneHanded Muse
Sin

0.7

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact plante dn pied, la main du
méme c6témollet du méme codtgfacultatif)

- Position des brasles bras sont completement
tendus Un bras tient la barre entre les jambes.
[ QI dzéasHsBen position fixau choixsans
contact avec la barre.

- Grip: basic grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues etouvertes

- Position du corpsNB L) A SS @S NA
téte plus basse que les hanches

SR9

ParallelSplit Sin

0.7

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains

- Position desbras :les bras sont complétement
tendus

- Grip: wide basic grip

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues en positiote grand
écart, paralleless a la barre

-Positionducorpst  f QSY RNER A
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

S0

TuckThroughSpin
Pike

0.7

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

-Pointsde contactf S& Yl Ayazr f Q
jambes

- Position desbras :les bras n'onpascontact
avec les jambes

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues epositionpike fermée
OU cIoisées

- Position du corps le corps et les jambes sont
devant la barre a un angle de 90 ° par rapport
la barre

Sl

CradleSpin No Hands

0.8

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les hanches et ldessugles
cuisses

- Position desbradgrip : les bras n'onpas
contact avec le corps ou la barre

- Position des jambestuck (jambes fermées)

- Position du corps le corpsest a90° par rapport
a la barre

S2

CradleSplit

0.8

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

-Pointsde contactdzy S YIF Ay = KI vy
dutorse, une cuisse

- Pasition des bras un bras estomplétement
GSyRdzz tF YIFAY GASYD
et tient la jambe oppoée a la cheville

- Grip: basic grip

- Position des jambesles jambes sont
completementtendues en positioe grand
écart, en lignedroite paralléle au sol

- Position du corps paralléle au sol

SP3

CupgripPencil

0.8

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains

- Position des brasle bras supérieuest
complétement tendu, le bras infériewst
Iégérement plié

- Grip: les ceuxmains encupgrip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues epositionpencil

-Positionducorpst f QSYRNBA G t
de la barre

SB4

ReverseButterfly
Extension

—

0.8

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contat: un bras, I'épaule, un pigeth
cheville, tibia de la jambe supérieure

- Position des brasgrip : les bras sont
complétement tendus, avec le bras intérieur
tenant la barre et le bras extérieur tenant la
jambe extd&ieure

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues eposition de grand
écart

- Position du corps. inversé
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

S5

TitanicQupport

0.8

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une jambe, cuisse d@II dzii
jambe, une épaule / c6tdu cou(facultatif),
feses, pied (facultatif)

- Position des brasfrip : les bras sont
O2YLX 80GSYSyild GSyRdz ¢
aucun contact avec la bar

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues

-Positionducorpst £ QSYRNRBA (=
OF YONB OSNE f QF NNX § NB

SP%

TwistedBallerina

lit

b

0.8

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact jambeintérieure, aisselle
opposée, dosgou (facultatif)

- Position des brasle bras intérieur esén
position fixeau choix* @S O dzy A |j dzSY]
Sy O2yidlOd | SO t1 ot
complétementtendu, tenantla jambe extérieure
au-dessus de Igéte au niveau du tibia.

- Position des jambesla jambe intérieure est
completementtendue, la jambe et le pied sont
en contact avec la barréa jambe extérieure est
LX A SS @ SaNdt le picaHu-teNShisSdbl B
téte en positionring, tenu par la mai opposée.

-Positonducorpyy £ f QSYRNERA

SPY

TwistedBrassRing

0.8

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact la jambe intérieurefesse
(facultatif), épaule haut dubras,cou, téte
(facultatif)

- Position des bras/grip les bras sont
completementtendus Un bras tient le pied
opposé atRSa dadza RS I {si
derriere le corps tenant la cheviltpposée

- Position des jambesle creuxdu genou
intérieur est accrohé a la barre, la jambe
extérieure est étirée awlessus de la téteu en
positionring.

- Position du corps inversé, dos cambré

SPB

Closed CrosBow

0.9

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

-Points de contactt S& Yl Ayaz KU
dutorse, cuisses (facultdi

- Position des brasles bras sont complétement
tendus

- Grip: split grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues erpositionstraddle
devant la barreet derriére les bras, les jabes
sont en contact avec lasiceps

- Position du corps te haut du corpsestparalléle
au sol
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SK9

CrossBow 2Hands
on Pole

0.9

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains

- Position des brasfjrip : split grip

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues en position straddle sa
contact avec la barre

- Position du corps angle de 90° par rapport a Ig
barre

SKB0

ElbowGrip Vertical
Split

0.9

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les deux mollets (genoux et
cuisses facultatifs), cheviliipérieureet pied de
la jambe inférieure, le coude, le bras intérieur

- Position des brasle bras intérieur s'enroule
autour de la barre au niveau du coude, le bras
extérieur en position au choix sans contact avg
la barre

- Grip: elbow grip

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues eposition de grand
écart

- Position du corps inversée

Sl

Inverted Solit Sin

0.9

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

-Pointsde contacty f QlF A3aSff S
jambe extérieure, le pied de la jambe extérieur
le bas du dos (facultatif), cuisses (facultatif)

- Position des bras les mains tiennent la chevillg
de la jambe intérieure

- Grip: underarm griplbras intériew)

- Position des jambesles jambes sont
completement tendues een position de grand
écart

- Position du corps inversé

SFB2

OneHandedSpin

0.9

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une main

- Position des brafgrip : le bras intérieur est
tendu et en contact avec la barre, le bras
extérieur e$ en positionfixe au choixsans
contact avec la barre

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues et fermées en pencil

-PositionducorpsY £t f QSYRNERA
paralléle & la barre

SF3

SupportedSailor

0.9

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les chevilles, un tibia et un
mollet, une main, un pied (facultatif)

- Position des bragyrip : le bras intérieuest
complétement tendu et en contact avec la barr
le bras extérieuest enposition fixe au choix
sans contact avec la barre

- Position des jambes complétement tendues et
fermées

- Position du corps inversé etllongé
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Code
No.

Valeur

Nom Elément
tech.

Criteres

SB4

TeardropVariation ! 0.9

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les braset mains, une épaule
téte (facultatf), les mollets

- Position des bras/grip un brascomplétement
G§SYyRdzz € QF dziNE O0NJ & L

- Position des jambesles jambes sonfiermées et
compléetementtendues

- Position du corps inversé, dos cambré, la
poitrine estorientée vers le bas

SK5

===
CrosseHandsPlank R 1.0

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les fléchisseurs des hanches
et les mains

- Position des brasgrip : cross grip

- Position desjambes: les jambes sont
complétement tendues et fermées, parallélau
sol

- Position du corps. 90° par rapport a la barre

SF56

Horizontal$lit Sin W 1.0

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une main, c6té duorse,
avantbras (facultatif)

- Position des brasle bras extérieur est
complétementtendu, le bras intérieur est plié e
tient la cheville de la jambe opposée

- Grip: basic grip

- Position des jambesles jambes sont
complétementtendues en positioe grand
écart etparalléles au so] sans contact avec la
barre.

- Position du corps le torse est horizontal

SRB7

— )
NoHandsPlank Spin | &= —_ iﬁ/ Lo

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact letorse, les avant
brad coudes

- Position des bras/grip pas de contact des
mains, les bras sont complétement tendus

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues, paralléles au sol, les
hanches et les jambes sont fermées

- Position du corps le corpsentier (de la téte aux
pieds) esen lignedroite et a 90° par rapport a |g
barre, avec une tolérance de maximum 20°

S8

One Handed Paralle

Split Spin 1.0

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une seule main

- Position desbras: le bras intérieur est
complétement tendu et en contact avec la barr
le bras extérieur est plié, tenant la jambe
opposée atdessus de la téte

- Grip: basic grip

- Position des jambes les jambes sont
complétement tendues en positiote grand
écart, paralldesa la barre

-Positonducorpst f QSYRNRBA G =
parallele a la barre
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

SK9

Pole based clock

1.0

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains

- Position deshbragdgrip : gripau choix

- Position des jambes départ en positiora
f QS y, R:@nbds et les hanches font une
rotation circulaire (fan kick/flair) en passant pa
une position inversée avec les hanches au
dessus de la téte, se terminant par la pasiti
pike (jack knife) 2 fois adessus de la téte

-Positionducorpst  f QSYRNRA G «

S0

Sailor

1.0

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact untriceps, chevilles, un tibia
et un mollet, un pied (facultatif)

- Position desbradgrip : le bras intérieur est
tendu et le tricepsa contact avec la barrgle
bras extérieur est en position fixe au choix san
contactavecla barre

- Position degambes: complétement tendues et
fermées

- Position du corps. inverseé etallongé

SHF1

Split grip contortion
spin

1.0

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact les mains, le tibia de la jamb
supérieure, le creux du genou de la jambe
inférieure

- Position des brasla main supérieure tient la
barre audessus du tibia de la jambe supérieurs
la main inférieure tient la barreousla cuisse
inférieure

- Grip: splitgrip

- Position des jambesla jambe inférieure doit
étre tendue, le tibia de la jambe supérieurst
en contact avec la barre

- Position du corpst £ Q Sd6gd Nibara >

SP2

Supported sailor bacl
bend

1.0

- Tenir la position unerotation de 720°
minimum

- Points de contact une main, pied et tibia de la
méme jambe

- Position des bras/grip les bras sont
completement tendus. La main intérieure tient
la barre audessus de la téte, la main extérieure
tient la jambedu méme cétéau niveau de la
cheville/tibia

- Position des jambesles jambes sont
complétement tendues. Le pied et le tibia de Ig
jambe intérieure sont en contact avec la barre,
jambe extérieure est tendu@® S NaEierd Q

- Position du corps inversé et suspendu loin de
barre, le dos cambré
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MONTEESNFORCE

MONTEE EN FORCE)
Une montée en force (deadlif§st défine par la position de départ du corps. Les pieds doivent toucher le sol agaSt® F S O|i dz
la montée en forceLe corps doiétre étenduloinRS f I oF NNB F @l ydi RS aQSt SOSNW®

La barre NE DOIT PAS étre utilisée pacititer la montée en forceet les jambes ne doivent pas étre utilisées pour créer ur
élan ou un mouvement de balaiec/ coup de pied. & montée en forceloit se terminer en position complétement inversée.
Une montée en forcepeut étre effectu@ sur la barre statique oapinning

ac¢ Le niveau de points le plus basrrespond a ua montée en forcéa partir du sol) avec jambgdiées

b ¢ Le secondniveau depoints correspond a ua montée en forcga partir du sol) avec les jambes complétement tendues et
ouvertes

c - Letroisieme niveau de pointscorrespond a une montée en force (a partir du sol) avec les jambes completement tendues
et fermées

MONTEE EN FORCE AERIENNE)
Une montée aérienne en forcaérial deadliff est définie par la position de départ du corps. Aucune partie du corps ne doi
étre en contact avec le sol. Le corps doit &trenobile et suspendu loin de la barrégs jambes paralléles a la baragant

ROQSTFSOGdzSNJI f I Y2 {/ed @hbeddiyent Btk feXinBes bva@ride Sofiyhéncarmontée La barre NE DOIT
PAS étre utilisée pouaciliter la montée en forceet les jambes ne doivent pas étre utilisées pour créer un élan ou un
mouvement de balarier. Une montée en forceloit se terminer en psition completement inversée. l@énmontée en force
peut étre effectué sur la barre statique ou spinning et peut étre effeatdé LJ- NI A NJ RUdzyS L2 aAdAzy

—

Q)¢

a- Le quatrieme niveau de pointsorrespond a ua montée en force aériennavec jambes pliées

—

b - Le cinquiéme niveau de pointsorrespond ane montée en force aérienne avec les jambes complétement tendues ¢
ouvertes

c- Le sixieme niveau de pointsorrespond aine montée en force aérienne avec les jambemplétement tendues et fermées
Pourindiquer la montée en forcespécifique dans le formulaire des éléments obligatqinediquer la montée en forc€DL) par
rapport a ure montée en force aérienn@ADL), le numéro de la montée et la lettre représentamileau de pointga, b ou

¢), par exemple ADL3c, DL8a.

Pour lesniveaux(b) : Veuillez noter que les athlétes doivent avoir les jambes ouvertes pendanbhtéejusqu'a ce qu'ils
atteignent uneposition inversée, moment auquel ils seront autorisés a fermejalmbes.

Pour lesniveaux(c) : Veuillez noter que les athlétes doivent avoir les jambes fermées peralambritéejusqu'a ce qu'ils
atteignent une position inverséaoment auquells seont autorisés a ouvrir leurs jambes.
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MONTEES ERORCE

cetle Nom Elément Vel Critéres
No. tech.
l a-0.1
_F.‘»’z ! b-0.2
DL1/ Dead lift from _'J c-0.3 | - Points de contact les mains, une épaule
ADL1 | shoulder mount grip \ | a-0.4 | - Position des bras fgrip : grip des mainsu choix
] ‘ b-0.5
'- c-0.7
A a-0.2
b-0.3
DL2/ Dead lift from ﬁ c-0.4 | - Points de contact les mains
ADL2 twist grip r a-0.5 | - Position des bras / grip twisted grip
||j| ‘ b-0.6
(i c-0.7
a-0.2 . s .
b-03 |~ Points de contact bras intérieur, main
DL3/ Dead liftfrom y! c-04 exteneu_re, avanbras, aisselle,até dutorse
. { (facultatif)
ADL3 flag grip | a-0.5 . . .
| b-06 |~ Position des bras / gripflag grip
12 c- 0-8 - Position du corps le corps esbrientévers le bas
I
a-0.2
b-0.3 | - Points de contact I'avantbras inférieur, la main
DL4/ Dead lift from ‘ c-0.4 supérieure
ADL4 | forearm handspring r' i a-0.5 | - Position des bras / gripforearm grip
b-0.6 | -Positionde départtt f QSY RNER A (i
c-0.8
- Points de contact lesm Ayax S R2
a-0.2 . .
téte (facultatif)
b-0.3 | _ Position des bras le brassupérieurest
DL5/ Dead lift from c-0.4 | P s N
: . complétement tendu, le bramférieur peut étre
ADL5 iguana grip a-0.5 o - o
b-06 plié et tient la barre drrierele dos, en position
.- 0-8 inversée
' - Grip: basic grip
a-0.3
b-0.4 | - Points de contact cou, lesbras
DL6/ Dead lift from c-0.5 | - Position desbras: les bras sont completement
ADL6 neck hold a-0.6 tendus
b-0.7 | - Grip: twisted grip
c-0.9
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s Nom Elément Ve Criteres
No. tech.
a-04
\N
b-0.51 Points de contact les mains
DL7/ Dead lift from c-0.6 o . . L.
. - Position des bras grip : la mainsupérieureest
ADL7 cup grip a-0.7 en cup afi
( b-0.8 P grp
J c-1.0
l%‘; a-0.4 | - Points de contact un coude, haut du dogovu,
y’// r b-0.5 | épaule
DL8/ Dead lift from H § c-0.6 | - Position des bras le bras supérieurs en elbow
ADL8 elbow hold ALY a-0.7 grip, le bras inférieur est en position fige choix
\) b-08 | atya O2yidlod | 980 ft
UC} c-1.0 | - Grip: elbow grip
:
{ - Points de contact c6té dutorse, bras, fesses
a-0.1 | (facultatif)
ADL9 Aerial Basic Invert b-0.2 | - Positition des bras/grip basic grip
c-0.3

* Attention: pas de version depuis le sol.
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H EMENTS OBLIGATOIRES DOUBLES

Veuillez noter que les illustrations sont uniqguement a titre indicatif.
Il est primordial de remplir les exigences minimales décrites dans les critéres

HEVMENTSSYNCHRONESPARALLELES

Al Nom Elément VRIS Criteres
No. tech.
- Tenir la positior2 secondes
- Cet élément doit étre un éléméeme
Hexibilité ou de Force choisi parmi les
éléments obligatoire$olos Le méme
élément doit étre utilisé sayfour les
figures enimage miroir (définie ici comme
image miroir par rapport a un point)
Different Direction to - Les partenaires doivent étre parallélesQ ¢
the Pole L £ Ql dzi NB o
OR - Dans le cas ou la ksgon imagemiroir de
HorizontalPosition 0.1/ SYN 1 est effectuée, ou deux éléments
SYN1 R o iis
OR 1.0 paralléles sont constitués d'éléments
Vertical Position différents, laValeur Technique de
OR I'élément avec la valeur la plus basse
Mirror image s'appliquera.

- Veuillez inclure le code de I'élément dang
le formulaire obligatoirdpar exemple
SYN1/EOou SYN1 /4D, etc.). Veuillez
indiquer uniqguement le (s) nom (s) de
I'élément individuel a réaliser.

-LQ St S pebtgtie exécutésur la méme
barre ousur desharres séparées
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H EMENTSYNCHRONISENTREMELES

Code No.

Nom

Bément

Valeur
tech.

Criteres

SYN2

FloorBasedPosition 1

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Les @rtenairessont entremélés en position
synchronisée inversée basée au sol

- Lesjambesdoivent étreen position fixeau
choix Contact avec le sol uniguement avec
les mains ou les bras.

- Les partenaires doivent étre face a face

SYN

FloorBasedPosition 2

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Les mrtenairessont entremélés en position
synchronisée inversée basée au sol

- Lesjambesdoivent étreen position fixe au
choix. Contact avec le sol uniqguement ave
les mains ou les bras.

- Les partenaires doivent étre emagemiroir
etR2a f Qdzy t f QI dzii NB

SYN4

Upright Aerial
Position

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Les @rtenairessont entremélés en position
G2@YOKNRYA&ASS | SNRASY

- Lesjambegcorps/bras doivent étreen
position fixe au choix

- Les partenaires doivent étre émagemiroir

SYMS

HorizontalAerial
Position 1

0.6

- Tenir la position Zecondes

- Les partenaires sont entremélés en positio
synchronisée aérienne horizontale sur la
barre.Les deusorses sont en position
horizontale.

- Lesjambegcorps/bras doivent étreen
position fixe au choix

- Les partenaires doivent étre emagemiroir

SYN

Inverted Aerial
Position

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Les @rtenairessont entremélés en position
synchronisée inversée aériensar la barre

- Lesjambegcorps/bras doivent étreen
position fixe au choix

- Les partenaires doivent étre émagemiroir

SYN

HorizontalAerial
Position 2

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- Les partenaires sont entremélés en positio
synchronisée aérienne horizontale sur la
barre. Au moins un bras doit étre entremélé
Les deux torses sont en position horizontal

- Lesjambegcorps/bras doivent étreen
position fixe au choix

- Les partenaires deent étre enimagemiroir
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H_EMENTSYNCHRONISEENSQUILIBRE

Code

Valeur

No. Nom Elément tech. Critéres
- Tenir la position 2 secondes
I -1y St SYSYy (avet lestpQtdnaiRNiRca &
I
SYN BalanceilrUpnght 0.4 face, basé sur I'équilibret ne pouvantétre
Position ° "
effectué sans le partenaire
- Les partenaires doivent étre emagemiroir
- Tenir la position 2 secondes
BalanceFacingEach -Un elllemglnt avec Iepartenawgs face a fa(,:e, basé
SYN Other 0.6 sur I'équilibre et ne pouvant étre effectué sans leg
partenaire
- Les partenaires doivent étre en image miroir
- Tenir la position 2 secondes
- Un élément basé sur I'équilibre et ne pouvant ét
Balance irtame effectué sans le partenaire
SYNO L 0.6 . C R
Direction - Les partenairesont orientés danta méme
direction
- Les partenaires doivent étre en image miroir
- Tenir la position 2econdes
. - Un élément avec les partenaires dos a dos, bas
BalancdracingAway U ~ .
SYN1 0.7 sur I'équilibre et ne pouvant étre effectué sans lg
From EachCther

partenaire
- Les partenaires doivent étre en image miroir
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H EMENTSEQUILIBRE

Sl Nom Elément VENEI; Criteres
No. tech.
- Tenir la position 2 secondes
& U - Le partenaire du bas est en position layback,
i = tenant uniguement avec les jambes
BLN1 LaybackPosition 1 .’ M‘K 0.2 -Le partgnaire du hawstdeboutou assissur le
< " R — partenaire du bas, tenant la barevec une seule
* \%\ mainou un coude
B L’ - Les deuwpartenaires doivent avoir contact avec
barre
- Tenir la position 2 secondes
I - Le partenaire du bas est en position horizoatal
orienté vers le haut et tenant la barre
uniguement avec les cuisses.
BLN2 | HorizontalBalance 0.3 - Le partenaire du haut est deboat assis sur le
g I partenaire du bastenant la barre aveane seule
main ou bras
- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre
- Tenir la position 2 secondes
- Le partenaire du haut est guositionlayback
tenant uniguementavec les jambes
BLN | Laybackosition?2 03 |-Lepartenairedubasekt f QS ypesiBnl i
fixe auchoix,tenant la barre aveane main
seulement|'autre main soutenante partenaire
- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre
- Tenir la position 2 secondes
- Le partenaire du bas est en gitoon layback
(SI7/S27) et a contact avec la barre uniquement
avec les jambes. Les bras du partenaire du bas
sont tendus etesmains en contact avec
uniquement l€s) pied(s) du partenaire du haut.
BLN4 LaybackBalance 0.3 [ QF dzit NB LIk NX © el foNtria® &
choixen équilibre sur les mains du partenaire d\
bas, et uniguement le creuxidegude et/ou une
mainesten contact avec la barre
- Les deux partenaires doivent avoir contact aveq
barre
- Tenir la position 2 secondes
- Le partenaire du bas ekt  f Q Sy podit®dri (i
assse
- Le partenaire du haut est en position inversée
BLNS5 Seated Balance 0.3 . P )
choixen équilibre sur le partenaire du bas.
Uniquement Istibia/mollet et les pieds peuvent
étre en contact avec la barre
- Les deux partenairesnt contact avec la barre
- Tenir la position 2 secondes
- Le partenaire du haut est en positian f QSy
le dos cambré et sans contact des mains ou de
bras avec la barre.
BLNG ShouldeMount 03 - Le partenaire du bas est gusition deshoulder

Balancel

mount straddleg ses coudes/bras soutiennent el
tiennent le partenaire du haut au niveales
genoux

- Les deux partenaires doiveatoircontact avec lg
barrecl dzOdzy O2y il OG0 RSa
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

BLN7

Horizontallnverted
Position

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut estrienté vers le haut et
paralléle au sol, tenant uniguement avec les
cuissesh SO dzyS (2t SN yOS§
corps.

- Le partenaire du bas est en position fixe aérienl
inverséeau choix et tenant uniquement le
partenaire du haut avec un ou depieds

- Seul un partenaira contact avec la barre

BLN8

ShouldeMount
Balance 2

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en positida shoulder
mount et tient le partenaire du haut en le
repoussant par les jambes avec ses jambes

- Partenaire du basle torse et lesjambes doivent
étre complétement tendus en ligne droite.

- Les deux partenaires doivent avoir contact aveq
barre

BLN

Superman andhee
Hold Position

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est en position supermar
tenantuniquement ave les jambedgshanches
et lesjambes paralléles au sol

- Le partenaire du bas est gositionknee hold,
soutenant le partenaire du haut avec la main

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre

BLNLO

XPoseBalance 1

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Le mrtenaire de soutierestt.  f Q Sef R N A
positionau choixavecle dos cambré, et seules I¢g
jambes sont en contact avec la barre. Pas de
contact avec le sol.

- Lepartenaire en équilibreest enposition dex
pose, en équilibre sur legotenaire de soutienLe
partenaireen équilibrepeut avoir contact avec la
OFNNBZ YIA& LI & RQdzyS
poids.

BLNIL

HandstandPosition

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en position horizontalg
orientévers le haut, teant uniguement par ses
cuisses, la tolérance de I'angle du coess
limitée & 40°. Le partenaire du haut est en
équilibreinversésur les mainsavec le corps
contre la barre

- Pas de contaadesbrag mains avec la barre

- Les deux partenaires doivent avoir contact aveq
barre

BLNL2

PencilHug Balance

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est en positian f Q Sy
avec le dos cambré. Seules les jambescontact
avecla barre (pas les hanches)

- Le partenaire du bas est @ositionPole Hug
Pencil Les crtiteres du Pole Hug Pencll
aQF LILJ AliSSSYy G 002 ANJ

- Le partenaire du bas supporte et tient le
partenaire du haut a la hauteur des genoux ave
ses coudes/bras.

- Les deux artenaires doivent avoir contact avec
barre.




Code
No.

Nom

Valeur
tech.

- Critéres

BLN13

Shoulder Mount
Balance 3

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en positida shoulder
mount et tient le partenaire du haut en le
poussantau niveau des hanchesec ses jambes

- Partenaire du basle torse etlesjambes doivent
étre complétement tendus en ligne droite.

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre

BLN14

Superman Positioft

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est gositionsuperman
avec les jambes paralléles au $%hs de mains en
contact avec la barre.

- Le partenaire du haut est en position inversée,
contact avec la barre et est en équilibre sur les
jambes du partenaire du bas. Le partenaire du
haut ne peut pas avoir les deux jambes en contq
avec la barre.

- Les deux partenaires sont en contact avebdaere

BLN15

Titanic Balance 1

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est gsition ftanic, les
jambes pliées. Les fesses et les jambes peuver|
étre en contact avec la barre, le contact de
f QS LJ dzf S Sfaculfatlf. Pag delcatzBet
des mains/bras et pieds avec la barre.

- Le partenaire supérieur est debout sur les pieds
du partenaire inférieuet tient la barreseulement
avec une main ou un coude.

- Les deux partenairedoivent avoircontact avec la
barre.

BLN16

Cupid Balance 1

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément entrenéléen équilibre, ou les deux
partenaires sont en contact avec la barre.

- Le partenaire inférieur est gposition apid avec
un elbow grip.

- Le partenaire supérieur exécute un shoulder
stand en équilibre sur le partenaire inférieur. Le
jambes sontomplétementtendues en position
fixe au choix. Le torse est paralléle a la barre.

- Les partenaires sont orientés dans des directio
différentes.

- Les deux partenaires peuvent avoir contact ave
la barre, mais pas avec les mains.

BLN17

Layback X Pose
Balancel

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est gmositionlaybacksans
contact des mains avec la barre.

- Le partenaire du bas est @ositionX pose avec
le torse horizontalle pied supérieur est entre leg
jambes du partenaire du haut

- Les deux partenairggeuvent avoircontact avec
la barre.
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s Nom Elément Ve Criteres
No. tech.

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est en positian f Q Sy
avec le dos cambré. Seules les jambes touche
barre (pas les hanches)

BLNL8 ShoulderMount 0.6 - Le partenaire du bas est en shoulaeount plank
PankBalance s
(avec les bras autour du partenaire) a un angle
45° par rapport a la barre

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre.

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire de soutierestt. £ Q Seyf R N A
positionau choix.

- Lepartenaire en équilibrest en position fixau

BLND | HandstandBalancel 0.7 OK2AE RQSIj dzA t Jards Ndbtack aiae,
la barre, en équilibre sur fgartenaire de soutien.

- Seul le prtenaire de soutien an contact avec la
barre.

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en position de planchg
horizontale, orienté vers le haut, tenant

HandstandPlank uniquement par_§es guisses'. Le partena_lire du
BLND Position 0.7 haut est en équilibre inverse sur les mains, ave
le corpsa QI LILduw@re Iyl harre

- Pas de contact des bras/mains al@barre

- Les deux partenaires doivent avoir contact aveq
barre

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément ou les partenaires sont positionnés
dans des directions différentes

- Le partenaire du haut estn position de planche

HorizontalPlank horizontale, orienté vers le hautenant
BLN21 " 0.7 : .
Inverted Position uniquement avec les cuisses.

- Le partenaire du bas est en position fixe aérient
inversée au choix, et tenant uniqguement le
partenaire du haut avec un ou deux pieds

- Seul un partenaire a contact avec la barre

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire de soutierst enUnderarm hodl
(voir SP1 pour les exigenceminimales- spin non
requis)

- Lepartenaire en équilibreoit &tre enposition

BLN22 | Russian SplBalance 0.7 wdza Ay ALX AL | @S0 dz
180°(f S O 2 paklesoii étre paralléle)e
Russian split doit étre exécu®y & QI LJLI
le corps duartenairede soutien

- Seul lepartenaire de satien acontact avec la
barre

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est grositionsuperman,
tenant uniguement avec les jambdeshanches
et lesjambessontparalléles au sol

BLN23 | Supermariosition2 0.7 - Le partenaire du hautstdebout sur le partenaire
du bas, tenant la barravecune seulemain ou un
coude

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre
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ek Nom Elément el
No. tech.

Criteres

BLN24 | SupermarPosition3 0.7

- Tenir laposition 2 secondes

- Le partenaire du bas est en position superman,
tenant uniquement avec les jambes, les hanche
et les jambes sont paralléles au sol

- Le partenaire du haut est assis sur le partenairg
du bas, tenant la barre avec une seule main ou
coude

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre

BLND Supermarfupport 0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire de soutierst enposition
superman avec une main en contact avec la ba
(facultatif), et tient letorsedu partenaireen
équilibre

- Le partenaireen équilibreest en position inverség
au choix tenantla barre avec les mains
uniguement

- Les deux partenaires doivent avowntact avec la
barre

BLN® TitanicBalance2 0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est en position titanavec
lesjambes et fesses puvant étre en contact aveg
la barre. Pas de mains/bras/pieds en contact a
la barre

- Le partenaire du bas tient Iggmbes/gedsdu
partenairedu haut et doit étredans une position
fixe inverséeau choixou au moins avoir les pieds
au-dessus de la téte

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre

LaybackArch Balance

BLNZ 1

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est goositionlayback,
sans contact des mains avec la barre.

- Le partenaire du bas est en élément de foate
choixet n'a qu'un seul point de contact avec la
barre

- Les deux partenaires peant avoir contact avec
I oFNNB Si fQdzy @SSO

Layback Arch Balang

5 0.8

BLN28

- Tenir la position 2 secondes

- Un partenaire est en position layback, sans
contact des mains avec la barre.

-[ QF dzii NB  LIenydsifofi invendds erS a
équilibre sur les jambesudpartenaire avec
seulement une main en contact avec la baires
jambes sont paralléles a la barre.

- Les deux partenaires doivent avoir contact aveq
barre.

BLN29 | SupermarPosition4 0.8

- Tenir laposition 2 secondes

- Le partenaire du haut est grositionsuperman,
tenant uniquement avec les jambes

- Le partenaire du bas est en position inversée,
tenant le partenaire du haut avec les jambes
uniguement etsanscontact avec la barre.

- Seul le partenairewhaut a contact avec la barrg
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

BLN30

Laybaclc XPose
Balance2

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est en position laybaels
contact des mains avec la barre.

- Le partenaire du bas est en position X pose ave
le torsea 90° par rapport a la barrée pied
supérieur est entre les jambes du partenaire du
haut

- Les deux partenaires peuvent avoir contact ave
la barre.

BLN31

NoHandsSuperman
Qupport

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenairedu bas est en position superman
sans les mains, tenant le partenaire du haut avg
les pieds. Les jambes ne sont pas croisées et
seulement les pieds peuvent étre en contact av
le partenaire du haut.

- Le partenaire dinaut est en shouldermount
plank (voir lescritéres minimumsle S101) en
équilibre sur les pieds du partenaire du bas.

- Seul le partenaire du haut peut avoir contact de
mains avec la barre, les deux partenaires doive
avoir contact avec la barre.

BLN2

ShoulderMount
Position 1

\

e

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en positida shoulder
mount pencil, les jambes complétement tendue

- Le partenaire du haut est en équilibre sur les
pieds dupartenaire du bas, avec le corps parallg
a la barre et complétement tendu. Seules les
mains peuvent étre en contact avec la barre.

- Les deux partenaires doivent avoir contact aveq
barre

BLN3

TitanicBalance3

0.9

- Tenir la position Zecondes

- Le partenaire du bas est en position titanic aveq
les jambes pliées, les jambes et les fesses doiv|
étre en contact avec la barre.

- Le partenaire du haut est en headstapasition
(équilibre sur la téte), en équilibre sur les pieds
partenaire du bas et tenant la barre avec les
mains uniquementlLe corps est parallele a la
barre.

- Les deux partenaires doivent avoir contact aveq
barre.

BLN3

ChestBalance

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaireen équilibreest enposition
RQSIjdAt AONB &dzNJ 1 LI
poitrine du partenaire de soutien, et a seulemer
contact des mains avec la barre.

- Le partenaire d soutienest en positiora
f QS y Bi¥@katt deés pieds ou mains avec |
barre

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre

BLNS

Double Russiafplit

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- Les deux partenaires sont en Russian split

- Seuls les piedsnt contact avec la barre

- Les deux partenaires se tiennent les mains, pa
barre.

- Les partenaires doivent étre @magemiroir

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre
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BLN36

ElbowHold Balancel

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire de soutiemxécute un élément de
forceau choix, ode corps est emxtension
compléte et les hanchesontparalléles au sol.
Les jambes sont complétement tendues, fermé
et paralleles au sol. Une seule main et un
coude/bras sont en contact avec la barre.

- Lepartenaire en équilibreloit étre enposition
fixe au choix avec m seul pied en contact avec |
barre etde dos au partenaire de soutien

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre.

BLNB7

LaybackBalance
Hement, Partner
Upright Position

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- Un des partenaires est en position laybatla
contact avec la barre seulement avec les jambg

-[ QF dzi NB LI NduiBbyelinkets&Ssured
YFAya SG yQl Llka 02y

- Les deux partenaires ont les bras et les jambes
completement tendus

- Seulement un partenaire a contact avec la barrg
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H EMENTSENEQUILIBRBVEMPARTENAIRE [IOUTIEN

Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

BLN88

Seated Balancg

0.2

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du hautegt f QS yRMBM {
assise, contact des mains non autorisé.

- Le partenaire du bas esh position inversée, en
miroir avec le partenaire du haut (excepté les
bras)

- Les deux partenaires doivent avoir contact aveq
barre.

BLNB9

Seated Balancg

0.2

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire dubas ekt f QSY RNER A (i
assise

- Le partenaire du haut esn position inverséeu
choix en équilibre sute partenaire du bas.

- Les deux partenaires ont contact avec la barre.

BLNIO

Knee hold support

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenairedu basest enpositionKnee hold
(les critéres de cedlémentd QI LILI A |j dzS

- Le partenairedu hautest debout sur Igartenaire
du baset tient la barre avete brasseulement
(gripau choiy

-[ S& ONAR(GS8NXBa Rdz YYSS

BLN4

Standing Balance

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre.

- Le partenairedubaS a it
choix, sans contact avec le sol

-[ QF dzii NB LI NI Sy linketéSsurded
mains, en équilibreur le partenaire du basvec
une seule main en contact avec la barre

- Les deuypartenaires doivent avoir contact avec
barre.

f QARIOR A

BLN42

HandstandBalance2

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenairede soutientient la barre dans une
positont f QSY RNER A

- Le partenaireen équilibrea contact avec la barre
uniquement avec un pied/une cheville et est en
équilibre sur le prtenaire de soutiemlans une
position inversée.

- Les deux partenaires doivent avoir au moins 1
jambe paralléle au sol.

- Les deux partenaires doivent avobntact avec lg
barre.

BLN3

Iguana balance

0.6

- Tenir la position deux secondes

- Le partenairale soutienest en position inversée
fixe au choix avec un@ositionlguana arm.

- Le partenaireen équilibredoit étre enposition
horizontalefixe auchoix, en équilibre sur les
pieds du partenair@e soutiensans contact des
mains ou des bras avec la barre.

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre.




Code
No.
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Elément

Valeur
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BLNI4

TitanicBalance4

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est @osition fitanic avec
contactdes mains une jambe, les fesses, un pi€
et les mains peuvent étre en contact avec la
barre.

- Le partenaire du haut est efguilibreinversé, en
équilibre surle partenaire du basavec
seulement une maien contact aveta barre

- Les deux partenaires doivent avomntact avec lg
barre.

BLN15

Titanic Balance 5

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en position titapiene
jambe, les fesses, un pied sont en contact aveq
barre; les mains et/ou cou/épaule peuvent étre
en contact avec laarre.

- Le partenaire du haut est en équilibre inversé, ¢
équilibre suf Q S LJI miatteSaireRddzbas, avec
seulement une main en contact avec la barre
002y Gt Ol T OhAs/doude)h T R

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre.

BLN46

Iron X positiorl

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en Iron X (\witéres
minimuns), le haut du corps paralléle au sdg,
partenaireduhauB & G £ énQ&iyioR fikB
au choix

- Les deux partenaires raoivent avoir contact
avecla barre qu'avec les mains

-[ S& ONARGSNBa RS f QLNE

BLN47

Split hold balance

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas een position degrand
écartau choix

- Le partenaire du haut esn équilibreinversésur
les mainsen équilibre sute partenairedu bas
avec lamain/bras en contact avec la barre.

- Les deux partenaires ont contact avec la barre.

-1 y3t S R8nniinin@rd delsdi

BLNI8

Strength hold
balance

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire de soutien exécute un élément de
force au choix, ole corpsestparalléle au sol

- Le partenaire du haut est en équilibre inversé s
les mains, en équilibre sur le partenaire du bas,
avec lamain/bras en contact avec la barre.

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre.

BLM9

ThighOutside Knee
HangSQupport 1

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en thigh/outside knee
hang, avec les deux maisurla barre et les bras
tendus.

- Le partenaire du haut est £ Q Syl poditBA
fixeau choix sans contact avec la barre et est
debout en équilibre sur le haut du dos du
partenaireavec au moins un pied

- Seul le partenaire du bas a contact avebdare
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BLNSO

TitanicBalance6

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est en position titanau
lesjambes, mains et fesses peuvent étre en
contact avec la barre. Pas de piedscentact
avec la barre

- Le partenaire du bas tient les jambes/pieds du
partenairedu hautet doit étre dans une position
horizontale fixeau choix a 90°%ar rapport aa
barre

- Les deux partenairedoivent avoircontact avec lg
barre

BLNb1

ElbowHold Balance2

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Le mrtenaire de soutierest en elbow/neck hold
straddle | @varbrak iférieur sur la barret
le torse paralléle au sol.

- Lepartenaire en équilibreloit étre enposition de
planche horizontal@u choix en équilibre sur le
pied supérieur du partenaire du bas.

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre.

BLN52

HandstandPlank
Balance

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en position
shouldermount, avec le corps et les jambes
paralléles au sol

- Le partenaire du haut est edquilibre sur les
mains avec grand écaen équilibre sur le
partenaire du bas. Les jambes sont complétemg
tendues. Le partemfa NS Rdz Kl dzi y
les bras en contact avec la barre.

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.

BLNb3

Iron X positior2

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en Irdh(voir criteres
minimums), le haut du corps paralléle au sol

- Le partenaire du haut est en positionverséefixe
au choixavec le torse paralléle a la barre

- Les deux partenaires ne doivent avoir contact
avec la barre qu'avec les mains

-[ Sa ONANBWEa RS EIPL A |j

BLNb4

ThighOutside Knee
HangSupport 2

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en thigh/outside knee
hang, avec les deux mains sur la barre et les b
tendus.

- Le partenaire du haut esta Q Sy RNER A (i
fixe au choix, sans contact avec la barre et est
debout en équilibre sur le haut du dos du
partenaire avec useulpied.

- Seul le partenaire du bas a contact avec la bari

BLNbS

Vertical Jad@alance

0.9

- Tenir la position Zecondes

- Le partenaire du bas exécute elWertical Jade.
Les criteresedlax SNII A OF f  WI RS
F89).

- Le partenaire du haut est edquilibreinversésur
les mainsen appui sur le pied supérieur du
partenaire du basavec seulement une main en
contact avec la barre.

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
barre.




Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

BLNb6

Iron X position 3

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en Ir@n(voir critéres
minimums), le haut du corps paralléle au sol

- Le partenairedu haute®® So 2 dzii £ f ¢
positionfixe au choixsurle partenaire du bas et
sans contact avec la barre

- Seul le partenaire du bakit avoircontact avec
la barre

-[ Sa& ONAR(GSNBa RS f QLNP
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HEMENTS DEOLTIGE, UN SEUL PARTENAAREONTACT AVEC LA BARRE

Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

FLY1

SeatedPosition 1

0.1

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en positiorassise

- Une main ou un coude est en contact avec la
barre. Le contact des pieds est autorisé.

- Lepartenairevoltigeur est. £ Q S yHRSiLBNM
fixe au choix

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY2

CupidHang

0.3

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en positiorcupid, le
pied ou & chevillepeut étre tenu(e)

-[ S LINISYFIANSE @2t GA3S
fixe auchoix

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY3

Seated Position 2

0.3

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position assise

- Une main ou un coude est en contact avec la
0l NNBod [ S O2yidl OG RSa

-[ S LINISYyFIANS @2t GA3S
fixe au choix

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY

Seated Position 3

0.5

- Tenir laposition 2 secondes

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

- Le partenaire porteur est en position assise

- Une main ou un coude est en contact avec la
barre.

- Lepartenairevoltigeur doit étre en position
inversée fixeau choix

- Seulle partenaireporteur est en contact avec la
barre

FLY

InsidekneeHang1

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en inside knee hang
inversé

- Lepartenairevoltigeur tient la jambe extérieure
Rdz LI NI Syl ANB L322 NI SdzN
positionfixe au choixou doit avoir au moins les
pieds audessus de la téte

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY6

Seated Position 4

0.6

- Tenir laposition 2 secondes

- Le porteur est en position seat
- Une main ou un coude en contact avec la barrg
- Le voltigeur doit étre en position inversé au chg
- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY7

SeatedPosition5

0.6

- Tenir la position 3econdes

- Le partenaire porteur est en position assise

- Une main ou un coude est en contact avec la
barre.

- Le partenaire voltigeur doit &tre en position
horizontale fixe au choix

- Un seul partenaire est en contact avec la barre
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Criteres

FLB

ThighOutside Knee
Hangl

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position inverséae
thigh/ outside kneehold

- LepartenairevoltigeurLJS dzii s G NB L
position fixe au choix

- Un seulpartenaire est en contact avec la barre

FLY9

Inside Knee Hang 2

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en inside knee hang
inversé

- Le partenaire voltigeur tient la jambe extérieure
du partenaire porteur et doit étre eposition
inverséefixe au choix

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLYD

OnlyHandsHolding

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur tient avec les mains et
l'aisselle du bras intérieusanscontactdes
jambesavec la barre

- Lepartenairevoltigeur doitétre enpositionfixe
au choix

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY1

ElbowGrip Sraddle
Hang

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en Elbow grip straddle

- Lepartenairevoltigeur doit étret.  f QS y RN
positionfixe au choix sans contact avec la barre

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

-] Sa ONAGSNBAE RS tQ9fo
(voir S49)

FLY12

Iguanaplit Hang

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position inversée dg
grand écartau choixet en iguana grip.

- Lepartenairevoltigeur tient la jambe du
partenaireporteur et doit étre dans une position
inversée fixeau choix

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY13

ThighOutside Knee
Hang?2

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position inversée
thigh/ outside knee hng

- Le partenaire voltigeudoit étre en position
inverséefixe au choibou doit avoir au moins les
pieds audessus de |aéte

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY14

SplitHang1

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en positiorde grand
écart auchoix

- Angle @ S G biridinimum de 180°

- Lepartenairevoltigeur tient la jambe du
partenaireporteur, etdoit étre en position
inverséefixe au choibou doit avoir au moins les
pieds audessus de la téte

- Un seul partenaire est en contact avec la barre
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FLY15

Split grip reversglank
hangl

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément avetespartenaires positionnés
dans des directions différentes

- Lepartenaireporteur est en positiorde split grip
reverse plank (voicriteres minimums d&104)
avec 20° de tolérance.

- Lepartenairevoltigeur estt.  f Q Syl positBA
fixe au choix

- Un seul partenaire est en contact avec la barre

FLY16

Split grip reverse plank
hang 2

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément avec legartenaires positionnés
dans des directions différentes

- Le partenaire porteur est en position de split g
reverse plank (voir criteres minimums de S104
avec 20° de tolérance.

- Le partenaire voltigeudoit étre en position fixe
de grand écarhorizontal au choix

-1 y3t S ROngrdrumNde 180°

- Un seul partenaire est en contact avec la barre
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H.EMENTS DEOLTIGE, LES DEUX PARTENAIGESCONTACT AVEC LA BARF

Code
No.

Nom

Elément

Valeu
r tech.

Criteres

FLY17

Elbow grip seategosition

0.2

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en positiork dbdw
grip seat

- Lepartenairevoltigeurdoit étre en position fixe
au choix

- Les critéres du Elbow grggata Q| LILJI A |j
S3)

- Les deux partenairesnt contact avec la barre

FLY18

SeatedPosition 6

0.2

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en positiorassise

- Une main ou un coudesten contact avec la
barre

- Lepartenairevoltigeur est en position fixe
inverséeau choix

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLY19

SeatedPosition 7

0.3

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position assise

- Le partenaire voltigeur est en position fiaa
choix

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLY20

Inverted thigh hold

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position inversée (
thigh/ outside knee bld

- Lepartenairevoltigeur est erpositionlayback
avec une jambe tendue et l'autre en passé

- Les jambes dpartenairevoltigeur ne doivent
pas étre croisées

- Les deux partenaires n'ont pas de contact des
mains avec la barre, et ont contact avec la bar

FLY21

Laybackrosition 3

0.4

- Tenir laposition 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position layback

- Lepartenairevoltigeur doit étre en position fixe
au choix

- Les deux partenairesnt contact avec la barre

FLY2

SeatedPosition 8

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en positiorassise

- Une mainou un coude est en contact avec la
barre

- Lepartenairevoltigeur doit étre en position fixe
horizontaleau choix

- Les deux partenairesnt contact avec la barre
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Nom

Valeur
tech.

Criteres

FLY3

SupermarHangl

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Le porteur est emositionSupermargf QS 6
grip est autorisée

- Lepartenairevoltigeur est en positionle grand
écartinverséau choix seules les mains sont en
contact avec ldarre. Les mains doivent étre
positionnéesplus bas que la téte.

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLYZ

AllegraHalf Solit Hang 1

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du haut est en position Allegra h
split 1 (voir F11).

-ly3tS RQSOFNI YAYAYdzy
1:160°

- Le partenairedu baseR2 A G | @2 A NJ
de contact avec une masurla barre.

- Les deux partenaires ont contact avec &arb.

FLY?25

HangingBalance

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur tient le partenaire du bas
aux épaules et a contact avec la barre seulem
avec les mains et les poignets.

- Lepartenairevoltigeur a contact avec la barre
uniguement avedes pieds

- Les deux partenaires doivent avoir le corps
entier en extension compléte

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLY26

Hip Hold Sraddle Hang

0.5

- Tenir la position Zecondes

- Lepartenaireporteur est en position hip hold
straddleinversée

- Lepartenairevoltigeur doit étre en position
inverséeau choix

- Les deux partenaires ont contact avec la batre
f Qdzy | SO f QF dzi NB o

FLY7

OutsideKneeHang
Position

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position inversée
Rdutside knee hang

- Lepartenairevoltigeur doit étre en position fixe
inverséeau choix

- Les deux partenaires ont contact avec la batre
f Qdzy I SO f QF dziNB o

FLY3

RemiHang

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position Remi
layback (voir S29) tenant les jambes du
partenairevoltigeur

- Lepartenairevoltigeurdoit étre en position fixe
au choixet a un contact avec la barre au moing
avec les mains

- Les deux partenaires ont contact avec la barre
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el Nom Ve Criteres
No. tech.
- Tenirla position 2 secondes
- Lepartenaireporteur est en positiorassise
FLY9 SeatedPosition 9 05 - Lep'a.rtenalrevoltlg,eur estt 'f Q S RNER
positionde grand écartiu choix
-1y 3t S R 8nniningnide NG°
- Les deux partenaires ont contact avec la bar
- Tenir la position 2econdes
- Lepartenaireporteur est en position inverted
Thigh/Outside Knee Hang thigh/outside knee hang
FL80 0.5 . : A "
3 - Le @mrtenaire voltigeudoit étre en position
fixe inversée de grand écart au choix
- Les deux partenaires ont contact avec la bart
- Tenir la position 2 secondes
- Lepartenaireporteur est en positiorassise
sans contact des mairavecla barre.
FLB1 Upright Slit Position 0.5 - Lepartenairevoltigeurdoit étre en position
fixeinversée de grand écart au choix
-1 y3t S R8n niinin@rd deldlic
- Les deux partenaires ont contact avec la bar
- Tenir la position 2 secondes
- Lepartenaireporteur est en position Allegra
half split 2 (voir F22).
| S = O |- i
FLB2 | AllegraHalf Split Hang2 06 | 12;05"' £S RQSOFND YAYAYdz
- Le partenaire voltigeur n'a qu'un seul point de
contact avec la barre avec une main.
- Les deux partenaires ont contact avec la bar
- Tenir la position 2 secondes
- Lepartenaireporteur est en positiorde grand
écartau choixavec les bras en position iguane
FLWB3 | Iguanag SupermarHang 0.6 - Lepartenairevoltigeur exécute un superman
sans contact des mains avec la baes tenant
la jambe inférieure dypartenaire porteur.
- Les deux partenaires ont contact avec la bari
- Tenir la position 2 secondes
- Lepartenaireporteur est en positioraneiro,
tenant la jambe d partenaire voltigeur
FL\B4 JaneiroHang 06 - Le mrtenaire voltigeur se tient a la jambe

inférieuredu partenaireporteur dans une
position fixeau choixavec seulement unmain
en contact avec la barre

- Les deux partenaires ont contact avec la bar
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

FLB5

Janeiro SupermaHang

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en positiodaneiro

- Le partenaire voltigeur exécute un superman
sans contact des mains avec la barre, en teng
la jambe inférieure du partenaire porteur.

- Lescritéres duJaneirod Q I LILIf(vbilj &85 v

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLYB

Thigh/Outside Knee Hang
4

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position inverted
thigh/outside knee hang et tierla jambe du
partenairevoltigeur

- Lepartenairevoltigeur est en positio
f QS ydu MBIk pas de main en contact ave(
la barre

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLY37

SeatedPosition 10

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur esten positionassise
avec une main ou un coudm contact aveta
barre.

- Lepartenairevoltigeur doit étre en position fixe
inversée de grand écart anoix

-1y 3t S RS8nniindn@rd deldlic

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLY8

SupermarHang 2

0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en superman
febow gripest autorisé

- Lepartenairevoltigeur est en positioinversée
de grandécartau choix une seule main est en
contact avec la barre. La main doit étre
positionné plus bas quia téte.

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLYB9

AllegraSplit Hang

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position Allegra
split 2 (voir F12).

-ly3fS RQSOINIL YAYAYdz
180°

- Le partenaire voltigeur n'a qu'un seul point de
contact avec la barre avec une main

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLYO0

ElbowHold Hang?2

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur exécute une positiode
forceau choixen Elbow grip

- Le partenaire voltigeur exécute une positida
forceinverséeau choix

- Les deux partenaires QS lj dzA £ A 6 NB Y
en se tenantes mains
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

FLY41

Janeiro InvertedHang

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur esten positionJaneiro
tenant une main/un bras du partenaire
voltigeur.

- Lepartenaire@2 f G A 3SdzNJ a4 Ql OO
YIAYKONIra FAyaA | dzQt
partenaireporteur en position inversééixe au
choix avec seulement un bras/dos en contact
avec la barrdfacultatif). Les jambes ne doivent
pas avoir contact avec la barre.

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.

FLY2

Split Han@®

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position @ grand
écartau choix

- Angle d&cart: un minimum del80°

- Lepartenairevoltigeur tient le bras ou la jambe
du partenaireporteur dans une positiofixe au
choix sans contact des mains avec la barre.

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.

FL¥Y3

SplitHang 3

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position de grang
écart au choix

-ly3ftS RQSOINL Y dzy Y

- Le partenaire voltigeur est en position fixe au
choix, avec contact avec la barre.

- Les deux partenairesnt contact avec la baer.

FLY44

SplitHang4

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position de grang
écart au choix

- Lepartenairevoltigeur doit étret.  f Q Sy R
position fixede grand écartiu choix

- Angle d&carts: un minimum del80°pour les
deux partenaires

- Lesdeux partenaires ont contact avec la barre

FLY5

ThighfOutside Knee Hang
5

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position inverted
thigh/outside knee hang

- Lepartenairevoltigeur doit étreen position fixe
inversée de grand écaaiu choix

-ly3fS RQSOINIL Y dzy Y

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.

FLY6

JaneiroSplit Hang

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est enpositionJaneiro.

- Lepartenairevoltigeur est en positionle grand
écarten équilibre sur le pied inférieur du
partenaireporteur, et a contact avec la barre
uniguement avec les mainkes mains doivent
étre positionnées plus bas que la téte.

-ly3ftS RQSOINIL O dzy Y

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.
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Code
No.

Valeur

Nom Elément
tech.

Criteres

FLY7

ElbowHold Hang 3 0.8

- Tenir la position 2 secondes

-] §& RSdzE LI NI Syl ANBa&
en se tenant les mains

- Lepartenaireporteur exécute une positiode
grand écartau choix en Elbow grip

- Le partenaire voltigeur exécute une position
inverséede grand écartiu choix

- Angle dgcarts: un minimum del60° pour les
deux partenaires

- Les deux partenaires ont contact avec la bar

FLY&

OnlyHandsHolding Split 0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur se tient avec lemainset
fQrAaasSttsS .Rdz 6Nl a A

- Lepartenairevoltigeur doit étreen position
fixe horizontale de grand écagu choix

-l y3t S R Qninunide 180° dzy

- Les deux partenaires ont contact avec la bari

FLYS

SplitHang5 0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position de gran
écart au choix

- Lepartenairevoltigeuresten positionverticale
inverséede grand écaraiu choix et a contact
avec le partenaire porteur avec seulement un
jambe.

- Angle dgcarts: un minimum del80°pour les
deux partenaires

- Lesdeux partenaires ont contact avec la barre

FLY0

Superman \Position 0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en positiorde
Superman V

- Les citeresdu Superman Va Q | LILJf(vbilj d
F69)

- Lepartenairevoltigeurdoit &tre enposition
fixe inverséeau choix

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.

FLY3

ThighfOutside Knee Hang

6 0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position inverted
thigh/outside knee hang

- Lepartenairevoltigeur doit étreen position
fixe horizontale de grand écaau choix

-ly3f S RQSOI NIi1s® dzy Y

- Les deux partenairesnt contact avec la barre
SG tQdzy @SSO f Ql dzi NB

FLY2

Thigh/Outside Knee Han(

7 0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position inverted
thigh/outside knee hold.

- Lepartenairevoltigeur est ercontact avec la
barre uniguement les main<ellesci sort
positionnées plus bas gua téte.

- Les partenaires doivent utiliser un pied pour
étre encontact Qdzy | SO f QF d

- Les deux partenaires ont contact avec la bart
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

FLY53

Thigh/Outside Knee Han(

8

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position invéed
outside knee hold position

- Lepartenairevoltigeur est en position
horizontale fixeau choix

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLb4

InsideKneeHang3

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position invéed
inside knee hang

- Lepartenairevoltigeur est en position fixau
choixavec unseulpied en contact avec la barre
et dos ala barre (se référer au glossaire)

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLY¥B5

Inside Knee Hang 4

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire porteur est en position Allegra
half split ou la jambe intérieure peut étre pliée

-1ly3tS RQSOINIL YAYAYdz
180°

- Le partenaire voltigeua une main sur la barre
et un point de contactfacultatif). Le corps sur
toute sa longueur doit étre parallele au sol.

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLY56

Thigh/Outside Knee Han(

9

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaireporteur est en position inverted
thigh/outside knee hold

- Le partenairevoltigeurdoit seulement avoir
contact avec la barre au niveau de I'épaule
(contact ducoufacultatif)

- Les partenaires doivent utiliser un pied pour
étre en contact Qdzy | SO f QF d;

- Les deux partenaires ont contact avec la barr

FLY57

ElbowGrip/Iron Pencil

1.0

- Tenir la position 2 secondes

-[ $a4 RSdzE LI NISyYyl ANBa
en se tenant les mains

- Le partenaireporteur exécute un elbow hold
passé (voifes criteres minimums dg850) sans
contact des mains avec la barre

- Lepartenairevoltigeurexécute unlron Pencil
(voirles critéres minimums dg898) avec la
main supérieure tenant la main du partenaire
porteur au lieu de la barre

- Les deux partenaires ont contact avec la barr
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H EMENT8VEMPARTENAIRE [HPPORT

Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Critéres

PSE1

Basidnvert Hold 1

0.1

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire de supporéest en positiorde basic
invert sans contact des mains avec la barre

-Lepartenaire soutenlS 4 G Sy LJ2 & A {
au choixsans contact des mains ou des jambe
avec la barre

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
la barre

PSE2

Basic Invert Hold 2

0.2

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire de supporéest en position de basic
invert sans contact des mains avec la barre

- Le partenaire soutenu est en positionversée
au choix sans contact des mains ou des jambe
avec la barre

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
la barre

PSE3

UprightHangingSupport
1

0.3

- Tenir la position 2 secondes

- Un des partenaires tient la barem positiona
f QS ydvétI plante des piedsirla barre et
les jambes tendues

- Lepartenaire soutendient la barre uniguement
avec une mairet estpositionné sur le partenaire
de support

- Les deux partenaires doiveavoir contact avec
la barre

PSE4

Seatedupport

0.4

- Tenir la position 2 secondes

-1 $& RSdzE LI NI Syl ANBa

- Lepartenaire de supporést en positiorassise
ou debout sur la barret soutient l'autre
partenaire

- Le partenairesoutenuest allongésurle
bras/jambe du prtenare. Le partenaire soutent
peut avoir contact avec la barrmais pas de
maniére a soutenir sopropre poids

PSES

ExtendedBrassMonkey
Qupport1

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Un partenaire exécute unposition Re&xtended
brass monkey.

-[ QF dzi NB  LIenydsiBoyi fixkabiBois 3
en contact avec la barre, positionnésur le
partenaire de apport.

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
la barre

-LescrittresRS f Q9 EGSYRSR oN
AQF LI Al Sy G 002AN { M

119




Lol Nom Elément e
No. tech.

Criteres

4D

PSE StandingSupport 0.5

- Tenir la position 2 secondes

-UnpartenaireSa i Sy LJ2 & Adli &hdiy|
et tient le partenaire exclusivement par les
mains ou bras

-l QF dzi NB LI NI Sy ANB SH
au choix avete torse paralléle au sol

- Les deux partenaires doiveatoir contact avec
la barreg pas de contactles mains avec la barrg

UprightSanding

PSE Qupport

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire soutentest en position inversée,
sans contact des jambes avec la barre

- Lepartenaire de supporést en positiora
f QS ydu MBi%lés bras sont enrouséutour
du haut du corps dpartenaire soutenu

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
la barre

PSB BallerinaSupport 0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire de supporést en position
ballerina

- Lepartenaire soutentest en position fixau
choixsur la jambearriére les fesses / léorsedu
partenairede supportsans contact demainsou
desjambesavec la barre.

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
la barre

PSE HorizontalSupport 0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Les deux partenaires tiennent la barre en
position allongée

- Lepartenaire desupporta une main en contact
avec la barrele partenaire soutenun'a pas
contact desmains aveda barre

- Les deux partenaires doiveatre en position
horizontale

PSREO

UprightHangingSupport 07
5 .

- Tenir la position 2 secondes

- Un despartenaires tient la barre en position a
t QSYRNR A

-[S LI NIGSYFANB &a2dziSyd
barre et est positionné sur le partenaire de
support

- Seul un partenaire a contact avec la barre

Extended Brass Monke

PSELL Support2

0.6

- Tenir la position 2 secondes

-y LI NIGSYlFANBS SESOdzi §
brass monkey.

-[ QF dzi NB LI NISylFANB S3a
sans contact avec la barre, et positionné sur le
partenaire de support.

- Seul un partenaire a contact avec la barre

-1 S& ONRGSNBAE RS fQ9E
aQF LI AljdzSyd 0©@2ANI { ™
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

PSE2

Hanging orifwo Hands
Support 1

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- L'un des partenaires tient la barre avec les ma
aSdz SYSyids Sy LRairidaz

- Le partenairesoutenuest face a la barre et en
contact avec la barre sans l'aide des bras ni d¢
jambes, soutenu uniguement par la pression d
partenairede support

- Les deux partenairesnt contact avec la barre

PSE3}

Hanging on Two Hands
Support 2

0.8

- Tenir laposition 2 secondes

- L'un des partenaires tient la barre avec les ma
seulementSy LR aAAGAZ2Y Lt fQ

- Le partenaire soutenu est dos a la barre et en
contact avec la barre sans l'aide des bras ni d¢
mains, soutenu uniguement par la pression du
partenaire de support

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

PSE4

Hangingrom One Hand
Qupport

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- L'un des partenaires tient la barre avec une mg¢
seulementSy LR AAGAZ2Y Lt fQ

- Le partenaire soutenu est face a la barre et en
contact avec la barre sans I'aide des bras ni d¢
jambes

- Lepartenaire soutenu esienu uniquement par
la pressiordu partenaire de support

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

PSER

StraddleSupport

1.0

- Tenir la position 2 secondes

- L'un des partenaires tient la bares position
straddleavecle coudesupérieur la main
inférieure, f atantbras etles plantes depieds.
Lehaut du corps doit étre & 9@far rapport a la
barre.

- Le @mrtenairesoutenu esface a la barrgles
jambes et le corpsdoivent étrea 90° par rapport
a la barre et entierement tendus

- Lepartenaire soutenu est tenu uniqguement par
la pression du partenaire de support, sans
contact des bras ou mains avec la barre.

- Les deux partenaires ont contact avec la barre
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H EMENT8VEMPARTENAIRE BASE AU SOL

Code
No.

Nom

Valeu

r tech.

Criteres

FLR1

ShouldeMount Position
2

0.2

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire du basient le partenairedu haut
enrepoussant ses fesses avec les pjedsla
contact avec le sol.

- Lepartenaire du hautoit étre paralléle au sadt
en contactavec la barre avec une épaule et les
mains.

- Les deux partenaires doivent étre en extensior
compléte, les bras peuvent étre pliés.

- Les deux partenaires doivent avoir contact ave
la barre.

FLR2

XPoseBalance2

0.2

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément ou les partenaires sont positionné
dans des directions différentes.

- Lepartenaire du bagstenLJ2 A A G A 2y 4
au choix en contact avec le sol.

-[ QI dzii NB esflenpdisiBoyi X godeBen
équilibre sur le partenairdu bas sans contact
avec la barre.

- Seul un partenaire a contact avec la barre

FLR3

UprightHandstand
Balance

0.3

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément avec des partenaires positionnés
dans des directions différentes

-LemrtenairedubasS ad Sy LR AACD
au choix en contact avec le sol

- Le mrtenaire du hauest enéquilibre sur les
mains inversgenappu sur le partenairau bas,
et a contactavec la barre seulement avec une
main

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.

FLR4

CupidBalance2

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément entrenéléen équilibre avec les deu
partenaires en contact avec la barre.

- Le @mrtenaire du bagstbasé au sokn position
Cupidavecelbow grip

- Le partenaire du hawxécute un shouldestand
en équilibre sur le partenaire du bas. Les jamb
sontcomplétementtendues en position fixau
choix Letorseest paralléle a la barre.

- Les partenaires sont orientés dans des directi
différentes

- Les deux partenaires peuvent avoir contact av
la barre,mais pas de contact avec les mains

- Seul le partenairelu basa con@ct avec le sol
avec un pied




Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

FLR5

FloorArch PankBalance
1

0.4

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément al les partenaires sont positionnés
dans des directions différentes.

- Le @mrtenaire du bagst en positiorsuperman
crescentbaséeau sol, jambepliéSa = € QI
partenaire est erghoulder mount straddl€voir
criteres minimums de &), en équilibre sur les
pieds du partenairelu bas

- Le @mrtenaire du bas contact avec le sol avec
les hanches et les cuisses soutient le
partenaire du hautw niveau du bas du dos ave
les pieds

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.

FLR6

BridgeBalance

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément avec des partenaires positionnés
dans des directions différentes

- Lepartenaire du bagxécuteun bridge (voir
criteresminimum requispasé au solou les
jambes sont paralléles au spl.Q | dzi NB L
est enposition inveséeR QS 1j dzA t A 6 N
poitrine, en appuisurle partenairedu bas avec
uniguementles mains en contact avec la barre

- Le mrtenaire du bas contact aveta barre avec
les cuisses uniquemeset avec le sol avdes
mains

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLR7

Split Balance 1

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire du baperforme une positiorfixe
de grand écart basée au sal choix.

-ly3at S RQSOFNI Y dzy YA

- Le mrtenaire du hautoit étre en position
horizontaleet en contact avec la barre avec
f QS LI dzft S , éigquitibBesur I pidd Y
partenaire du bas

- Seul le partenaire du bgseut avoircontact avec
le sol avec un pied et une main (facultatif)

- Lesdeux partenaires ont contact avec la barre.

FLR3

Standingnverted
Balancel

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément entreméldéle force avec un
partenaire en contact avec la barre et le sol

- Le partenaire en équilibre peut étre en positior]
inversée de son choix, sans contact avec le s

- Le partenairedeboutdoit étre en position a
t QS yfRe\dR dhdix, en contact avec le sol ef
barre

-ly3tS RQSOFNIL Y dzy YA

- Seul un partenaire est en contact avec la barre
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

FLR

StraddlePlank Balancel

0.5

- Tenir la position 2 secondes

- Les partenaires doivent exécuterrhéme
élémentde force

- Lepartenairedu basexécute un élément

RQSIljdAft AOGNE o6l asS | dz §

et le cotédu torse en contact avec la barre, et

seulement un point de contact avec le sol.

Le partenaire du haut doit exécuterinéme

élément en équilibre sute partenairedu bas

avec seulement une main et le c6té du torse e

contact avec la barre, et seulemeumt point de

contact avec le partenaire du bas.

Lespartenairesdoivent étre paralléles au sol et

f Qdzy | O&eéd urfe DlérdnteNdd 208

positionnés danta méme direction

Les deux partenaires ont contact avec la barre|

FLRO

FloorArch PlankBalance

2

0.6

Tenir la position 2 secondes

Un élément ou les partenaires sont positionné
dans des directions différentes.

Le partenaire du bas est en positisuperman
crescento  SS Fdz a2t 2lIY
partenaire est en Shoulder mouptankstraddle
(voir critéres minimums de S55), en équilibre g
les pieds du partenaire du bas

Le partenaire du bas a contact avec le sol ave
les hanches et les cuisses, et soutilent
partenaire du haut au niveau du bas du dos ay
les pieds
Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLR1

HandstandBalance3

L

=

0.6

Tenir la position 2 secondes

Un élément ou les partenaires sont positionné
dans des directions différentes.

Lepartenaire du bas est en équilibre sur les
mains avecle corps et les jambes paralléles a |
barre, et le bras intérieur et la jambe/le pied
intérieur en contact avec la barre.

LQ | dpaméhairedoit &tre en position
horizontalefixe au choixen équilibre sur Ie
pieds du partenaire du bas

Le partenaire du bas a contact avec le sol
seulement avec une main.

Les deux partenaires ont contact avec larbar

FLR12

Passé Plank Balance

0.6

Tenir la position 2 secondes

Les partenaires doivent exécuter le méme

élément de force

Le partenaire du bas exécute un élément

RQSIljdAt AGNE o6l asS | dz §

main, la jambe intérieurest le c6té du torse en

contact avec la barre.

Le partenaire du haut doit exécuter le méme

élément, en équilibre sur le partenaire du bas

avec seulement une majia jambe intérieurest
le coté du torse en contact avec la barre.

- Les partenaires doivent & paralléles au sol et
f Qdzy | SO t QI dziNBz S
direction

- Les deux partenaires ont contact avec la barre




Lol Nom Elément e
No. tech.

Criteres

FLR13 Split Balance 2 0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Lespartenaires doivent exécuter le méme
élément de flexibilité

- Le partenaire du bas exécute un élément de
grand écart basé au sol, avec les jambes et le
bras complétement tendus et le torse paralléle
au sol.

- Le partenaire du haut doit exécuter le
mémeélémert, en équilibre sur le pied du
partenaire du bas.

-[ Sa LI NIGSYlFANBA R2AGS
f QF dziNBZ S LIRarGAzyy

- Seul le partenaire du bas a contact avec le so

-ly3atS RQSOIFNIL&A Y dzy
deuxpartenaires

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLR14 Split Balance 3 0.6

- Tenir la position 2 secondes

- Le partenaire du bas est en position fixe au
choix de grand écart basé au sol. Seul le
partenaire du bas peut avoir contact avecstd
avec un pied et une main (facultatif).

-[ QF dzGNB LI NI Syl ANB S:
inversé en équilibre sur le pied supérieur du
partenaire du bas, et a contact avec la barre
avec un coude/main/avardbras seulement et
un pied/cheville (facultatjt

-ly3at S RQSOFNI&a Y dzy
deux partenaires

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

Floor Arch Plank Balanc

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément ou les partenaires sont positionné
dans des directions différentes.

- Le partenaire du bas est en positismperman
ONB’aOSyild olFassS I|dz azf
partenaire est en Shoulder mount plapkssé

FLR15 3 0.7 ou horizontal(voir criteres minimumsle 86),
en équilibre sur les pieds du partenaire du bas
- Le partenaire du bas a contact avec le sol ave
les hanches et les cuisses, et soutient le
partenaire du haut au niveadies omoplates
avec les pieds
- Les deux partenaires ont contact avec la barrg
- Tenir la position 2 secondes
- Un élément ou les partenaires sont positionné
dans des directions différentes.
- Le partenaire du bas est en position fixe au
choix de grand écart basé au sol.
-ly3tS RQSOFNI Y dzy Y
FLR16 Split Balance 4 07 |-[ QFdziNB LI NLSylANB Si

inversé en appui sur le pied supérieur du
partenaire du bas, et a contact avec la barre
avec un coude ou main/avaiiras seulement.
- Seul le partenaire du bameut avoircontact
avec le sol avec un pied et une main (facultati
- Les deux partenaires ont contact avec la barre
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Code
No.

Nom

Valeur
tech.

Criteres

FLRY

Standing Inverted
Balance?

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément entremélé déorce avec un
partenaire en contact avec la barre et le sol

- Le partenaire en équilibre peut étre en positior]
inversée de son choix, sans contact avec le sg

- Le partenaire debout doit étre en position de
grand écart vertical et en contact avec la barre

-1ly3tS RQSOFNIL Y dzy YA

- Seul un partenaire est en contact avec la barre

FLRS8

StraddlePlank Balance2

0.7

- Tenir la position 2 secondes

- Les partenaires doivent exécuter le méme
élément de force

- Le partenaire du bas exécute un élément
RQSIjdAf AONSE ol as | dz §
et le co6té du torse en contact avec la barre, et
seulement un point de contact avec le sol.

- Le partenaire du haut doit exécuter le méme
élément, en équilibre sur le penaire du bas
avec seulement une main et le c6té du torse e
contact avec la barre, et seulement un point dg
contact avec le partenaire du bas.

- Les partenaires doivent étre paralléles au sol €
f Qdzy | SO t QF dziNBxz Si
direction

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLR®

SplitBalance5

0.8

- Tenir la position 2 secondes

-Un élémentdehandstandd | & S & dzNJ §
qui ne peut pas étre exécuté sans I'un des
partenaires

- Lepartenaire de supporest enéquilibre sur les
mains avec les jambes dans grand écaréa
180° Seul le pied est en contact avec la barre

- Le mrtenaire soutentest en position de grand
écart su le partenaire de support. Seul le pied
est en contact avec la barre.

- Les deux partenaires ont contact avec la barre

FLR20

SplitBalance6

0.8

- Tenir la position 2 secondes

- Lepartenaire du bagxécuteun élément de
grand écarfrontal basé au selavec le torse
paralléle au sol

-ly3at S RQSOFNI Y dzy YA

- Le mrtenaire du hautsten positionde
shoulder mount plank horizontal (voir critéres
minimums de S101gn équilibre sur le pied du
partenaire du bas

- Les deux partenaires ont contacteavla barre.
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Code
No.

Nom

Elément

Valeur
tech.

Criteres

FLR1

StandingHorizontal
Balance

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément entremélé de force avec un
partenaire en contact avec la barre et le sol

- Le partenaire en équilibre peut étre en position
fixe auchoixavec le corps entier paralléle au so
sans contact avec le sol

- Le partenaire debout doit étre en position de
grand écart vertical et en contact avec la barre

-ly3tS RQSOF NIL18 dzy YA

- Seul un partenaire est en contact avec la barre

FLR2

StrengthHold
Position

0.9

- Tenir la position 2 secondes

- Un élément ou les partenaires sont positionnés
dans des directions différentes.

- Lepartenaire du bagxécute un élémende force
au choix ou le corps est paralléle au sol et
seulement une main est en contact avec le sol.

- Lepartenaire du hauest enéquilibre inversé sur
les mainsenappuisur le partenaire du bas aveqg
une main/bras en contact avec la barre et sans
contact avec le sol.

- Les deux partenairesnt contact avec la barre.
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Formulaire deslémentsobligatoires

Instructions pour remplir le formulaire de score des éléments obligatoires : un formulaire mal rempli est pénali

RQdzy S R S R.dvéuiléz 2ofer dréSle formulaire doit étre saisi dans Microsoft Véeet, une couleur de
police noire. Seul le fornaite officiellPSFles élémentsbligatoires peut étre soumisld dzi A f A &+ GA 2 Y
formulaire sera sanctionnée par une déductiontle

Nom & donner au formulaire.J2 dzNJ f QSy @2 & SNJ
Pays_Discipline_Division_CatégoE&ments obligatoiresPrénom_Nonde famille

Athlete(s):

Insrez le nom complet de I'athte (Prénom et Nom de famillegn cas de prestation Solo ouslroms completsdes deux
athlStes en cas de prestation Doleb(Prénom et Nom de famille)euillexindiquer le prénom en premier, puis le nom de
famille.

Pays/Région:

Insérez le pays ou la région d'origine de I'athléte ou des athlétes.

t 2dzNJ £ Sa 02 Y LIS A (athi@e/dait indiguér SomipdysiuhiqugnmentS a = £ Q

Pour les compétitions nationales et Open, I'athlete doit également indiquer sa région / province / comté.

Veuillez vous référer au lien suivant pour la liste des régions applicables a votre pays:
http://www.polesports.org/federationmembers/ipsfregions/

Division:
Insérez la division a laquelle I'athléte participera parmi les options suivantes : Amateur, Profession Bite.
Veuillez vous référeaux régles etéglemens pour la répartition compléte des divisions.

Catégorie :

Insérez la catégorie a laquelleQ | (i I&st afhlét&s warticiperont parmi les options suivantesé-Rovice, NovicéGargons
Novice Hles, JuniorGarcons Junior Hles, Novice Doublg, Junior Doubles, DoubldsunessSenior 18-Hommes Senior 18+
Femmes Senior 30-Hommes Senior 30Femmes Master 40+Hommes Master 40emmes Master 50+Hommes Master
50+Femmes Master 60+Hommes Master 60-+H-emmes SeniorDoublesFemme/FemmeSenior Doubles Homme/Homme
Senior Doubles Femme/Homme, Para Pole PPMP1, Para Pole PPMP2, Para Pole PPLD1, Para Pole PPLD2, Para Polg
Pole PPD4, Para Pole PPVI.

Date:
LY&ASNBT I RIGS RQSy@2iA R& BANY EYIORRBE i d&2 dzpSdzd St &I

Fédéation:
Insérez la fédération nationale approuvée par I'lPSF que I'athléte représente. Si une fédération nationale approuv&d-par
n'a pas encore été établie, laissez ce champ vide.

Elément n°:

Cela fait référence aux éléments obligatoires qu'un athléte efféctuer dans sa prestation.
Elément no 1 = premier élément obligatoire exécuté durant la prestation.

Hément no 2 = deudime élément obligatoire egcuté durant la prestation, etc.

I 2RS RS fQStSYSydy
Il est important de noter les codes déEments obligatoires comme dans le code de pqidéns l'ordre correct de séquence
ou ils seront exécutés pendant la prestati@iun athléte choisit de combiner deux éléments obligatoires, il doit les écrire dal
la méme case. Celui réalisé en prendans le combo devrait étre inscrit en premier. Dans ce cas, il est important de laisse
ligne suivante vide avant de remplir I'élément obligatoire suivant afin que le nombre d'éléments obligatoires correspd
correctement au n° de I'élémengVoir lesexemples de formulaires remplis).

Pour lesDoubles: Le numéro de code SYN1 doit étre écrit avec le code de I'élément obligatoire choisi, par ex. BMN1 / F
Les juges chercheront toujours I'élément par son code. Cela s'applique également si I& nélinntinscrit est incorrect

NomRS f QSf SYSyidyY

Il est important de renseigner le nhom de I'élément tel qu'il apparait dans le code datsp@eluici doit correspondre
exactement au numéro de cogeésent dans le code des poini le nom de I'élément ne correspond pasade de'Elément
inscrit sur le formulaire, le numéro de la figure indiquée est I'élément qui sera jugé et l'athléte recevra une pénalité pou
pas avoir rempli le formulaireorrectement.
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http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/

Codedes Bonus des élémentsbligatoires (le cas échéant):
Les athlétes doivent compléter cette section s'ils choisissent d'effectuer un BoSuS f SDbliGaybiie.
Exemple de remplissage de trois (3) éléments obligatoires en bonus :
Codes des éléments obligatoires76F F& + 66
Noms des éléments obligatoires : Dragiail Fang + SpliGrip Leg ThroughSplit 2 + Oversplit orPole
Description du bonus : CBS1
Valeur technique des éléments obligatoires : 0.8 + 0.5 + 0.7
Valeur technique (T.Vdes bonus : +8 +0.5
Les élémentpour lesquels Idonusa Q | LILdbivierit &z§ écrits sur la méme ligne. Une ligne d'élément obligatoire doit &tr
laisséevidelorsqu'un bonus est inclus (voir les éléments n ° 10/11 sur le faineudles éléments obligatoires Sski-dessous).
Si trois éléments sont combinés pour un bonus, deux lignes doivent étre laissées en blanc (voir les éléments n ° 6/7/8
formulaire des éléments obligatoires Sski-dessous).

Valeurtechnique:
L'athlete doit remplir la valeur technique de I'élément obligatdgkeque spécifiéans le code des points. Il est important que
l'athlete fournisse la valeur technique correcte correspondant a I'élément choisi. Si un athléte choisit de erod#hir

11%

sur

éléments obligatoires, il doit écrire la valeur technigles deux élémentdans la méme casp.l @ £ SdzNJ 4§ SOKY A |j d

éxécutéen premier dans le combooit étre inscrit en premier.
*Pour lesDoubles; la valeur technique du code SYNL1 tdwie cellede I'élément obligatoireslos choisi, par ex. SYN15#=
Valeur technique de +0.7.

Valeur technique (T.V{lesBonus:

L'athléte doit remplir la valeur technique des boriss élémentobligatoirestel que spécifiédans le code des points;il
choisit d'effectuer un bonus sur un élément obligatoire ou une combinaison d'éléments obligatoires. Il est imjgortant
I'athlete remplssela valeur techniqueorrectecorrespondant au bonudes élément®obligatoires choisi.

{A3yl{idz2NS RS tQlFrGKftsiSoao Y
Le formulaire doit étre signé ou le nom de l'athlétes athlétesdoit étre saisélectroniquement

{A3YyF{Gdz2NE RS f QSYiNInySdzNJ Y

Si un athléte a un entraineur reconnu par I'lPSF, sa signature peut étre ajoutée. DansCadey(s d |- piickhdvidinSvice ou
junior, ldles signaturés)R Q dzy’ LJ- NBepiésedait [68a@stmpnt requisgs)da A f QF G Kf 84S yQl LJ
LI NJ 5Qlyta{ ¢ Ol a 2G RSa | iKfsisSa Sy 52 daRIANS WSdzna2y iy o
Si yS az2yid LI & NBLNBaSydGSa LIN £S YsYS Syl NI ny SlégdddaitLIL
étre indiquée pour chaque athléte individuellement.

Veuillez vouséférer au lien suivantpoud2 Y FANY SNJ 1j dz§ @2GNB Syl NI nySdzNJ Sad NI
http://www.polesports.org/courses/register/certifiedcoaches/
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EXEMPLE: COMMENT REMRHE FORMULAIRE DES ELEMENTS OBLIGATOIRESPORRSTATION SOLO

/\e&“\mun@,%
VeuillezA Yy RAj dz8NJ £ §a St SYSyida RIEIya f Q2NRNEB.\&GleAufiiser uheSchieyr de phIbEthairg. v
Athlete : Prénom et Nom de famille Date : 32 décembre 2032
Pays : Australia Région: New South Wales Fédération : APSF
Division :Hite Catégorie : Juniorilles Nom du juge:
Points
Elem C;:e é:oondueszjlg Valeur | Valeur du zﬁof Bonus Notes
ent b2Y RS f Qf techniq bonus 9 (juge .
o | T QST cas . s seule (juge seulement)
N ny ue obligatoire seuleme
ent échéan) ment) nt)
DeadLift from Shoulder
1 ADLD Mount Grip 0.5
2 S78 WensonSraddle 0.8
3 ST3 Phoenixpin 1 0.7
4 F30 Hip Hold Split 2 CBS3 0.5 +1.0
BackSupport Plank
S b9 OutsidelLegPassé 0.8
F76 + DragonTail Fang + Split 0.8 +
6 F¥+ | Grip LegThroughSplit 2 CBSs1 0.5+ +0.5+0.5
F66 + Oversplit orPole 0.7
7
8
9 SP3B ElbowSpin Attitude 0.5
Iron X + Butterfly
10 | 2% | BdendedTwist One ces2 | %% +2.0
8 0.7
Hand
11
Formulaire rempli de maniére incorrecte
Eléments présentés dans le désordre
SCORE TOTAL
Signature du coac® y (i NI ny SdzNJIREBO2 y Yy dz LI
{ A3y { dzNEB : PRBomfetNont& Failfe S Parent/représentant légalpour les athlétes de moins de 18 ans
uniguement)
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EXEMPLE: COMMENT REMRRHE FORMULAIRE DES ELEMENTS OBLIGATOIRESPRESKTATIONI®UBLES

/DAL Pog
ST

FORMULAIRE DES ELEMENTS OBLIGATOIRES

VeuillezA Yy RAj dz8NJ £ §a St SYSyida RIya f Q2NRNEB.\&GleAufiiser uheSchieyr de phihebira. S v
Athléte 1: Prénom et Nom de famille
Athléte 2: Prénom et Nom de famille

Date : 32 Décembre 2032

Pays : Australia Région: New South Wales Fédération : APSF

Division :Hite Catgorie : SenioDoubles Nom du Juge
(Femme/Hommé
Code Code du Valeur du| Score Points
Elem de Bonus(le Valeur bonus (juge Bonus Notes
ent b2Y RS fQfF techniq C 9 (juge .
o | £ QST cas obligatoir | seuleme (juge seulement)
N s ue seuleme
ent échéan) e nt)
nt)
DeadLift Fom
1 | ADL2b Twist Grip 0.6
SYN1/ . .
5 %2+ Iron Xg;:iifn Split CBD1 0677+ +1.0
BLN2 '
3
4 BLN29 SupermarPosition4 0.8
5 SYN4 | UprightAerial Position CBD3 0.5 +1.0
6 FLY9 H{ InsidekneeHang2 + CBD2 + 0.7+ +1.0+1.0
FL¥Y8 | OnlyHandsHolding Split CBD1 0.8 T
7
8 FLYS Allegra Split Hang CBD2 0.7 +1.0
BalanceracingAway
9 SYNLL From EachCther 0.7
Standingnverted
10 FLRY Balance 2 0.7
11 | psEs HangingOn Two Hands 08
upport 2
Formulaire rempli de manier@correcte
Eléments présentés dans le désordre
SCORE TOTAL

Signaturesdes athletes:
Prénom et Nom ddamille
Prénom et Nom ddamille

Signature @scoaclsY 9 Y (i N} ny SdzNJ NBSO2yydz
Parenisyreprésentantslégaux (pour les athletesde moins de 18 ans
uniguement)
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Formulaire des bonus techniques

Instructions pour remplir le formulaices bonus techniqués dzy' F2 NXdzf F ANB YIFf NBYL
déduction del. Veuillez noter que le formulaire doit étre saisi dans Microsoft Ve, une couleur de police

noire. Seul le formulaire officiel IP& bonus techniquéslS dzii s & NB & 2 davimaupais[fobdraire t A
sera sanctionnée par une déduction-dle

Nom & donner au formulairé.J2 dzNJ f QSy @2 & S NJ
Pays_Discipline_Division_Catégorie_Formuldé® Bonus TechniqueBrénom_Nom de famille

Athletes:
InsSrezle nom complet de I'atlsite (Prénom et Nom de famillegn cas de prestation Solo ousleoms completsdes deux
athlStes en cas de prestation Dolg{Prénom et Nom de familleYeuillex indiquete prénom, puis le nom de famille

Pays/Région:

J A

Insérez le pays ou la région d'origine de I'athléte ou des athlétésdzNJ £ Sa O2 Y LIS G A (athi@e/dait indiguérS NJ/ |

son pays uniguement. Pour les compétitions nationales et Open, I'athléte doit également indiquer sa région / provinée / cq
Veuillez vous référer au lien suivant pour la liste des régions applicables a votre pays:
http://www.polesports.org/federationrmembers/ipsfregions/

Division:
Insérez la division a laquelle I'athléte participera parmi les options suivantes : Amateur, Professiomnfite.
Veuillez vous référeaux régles et reglemesapour la répartition compléte des divisions.

Catégorie :

LY&ASNBT 1 OFG#S3I2NRS t 1 1jdzSttS QI (Kt & Shofic®aNovicé afcéns, S
Novice Filles, Junior Gargons, Junior Filles, Novice Doubles, Junior Doubles, Doubles Jeuness, Senior 18+ Hommes, 9
Femmes, Senior 30+ Hommes, Senior 30+ Femmes, Master 40+ Hommes, Master 40+ Femmes, Master 50+ Hommes,
50+ Femmes, Master 60+ Hommes, Master 60+ Femmes, Senior Doubles Femme/Femme, Senior Doubles Homme/H
Senior Doubles Femme/Homme, Para Pole PPIA&®8, Pole PPMP2, Para Pole PPLD1, Para Pole PPLD2, Para Pole PPD
Pole PPD4, Para Pole PPVI.

Date:
LY&ASNBT I RIGS RQSYy@2A Rdz F2NXdzf F ANB® { A dzy y2dz@St dz

Fédéation:
Insérez la fédération nationale approuvée par I''PSF que I'athléte représente. Si une fédération nationale approuvé&d-par,
n'a pas encore été établie, laissez ce champ vide.

Ordre:
Cela fait référence aux bonus technigues qu'un athléte choisifet'efer dans sa prestation. OrdreIn= premier bonus
technique réalisé dans la prestatio®rdren°2 = deuxdme bonus technique effectudans la prestation, etc.

Code du Bonus Technique:

Les athlétes doivent remplir le codies bonustechniquesqui correspond aux bonus qu'ils souhaitent réaliser, tels qu'ils

figurent dans le code des points. Il est important de les lister d@mdré suivant lequelils ®ront exécutéspendant la
prestation. Si un athléte choisit de combiner deux dusfurs bonus techniques, il ddés écrire dans la méme case. Les
combinaisons de 2 ou 3 bonus techniques peuvent étre écrites sur la méme ligne ; de longues séquences de bonus tec
peuvent étre écrites sur plusieurs lignég bonugéaliséen premierdans la combinaisodoit étre indiqué en premier(Voir
les exemples déormulaire de bonus techniqugs Les bonus et leurs codes santrouver dans la section bonus technicue
sous« Points Bnusindividuels».

Valeur technique :

L'athlete doitremplir la valeur technique du bonus technique telle que spécifiée dans le Code des points. Il est important
l'athlete de remplir la bonne valeur technique correspondant au bonus technique qu'il a choisi. Si un athléte chois
combiner deux ou plieurs bonus techniques, il doit écrirsivaleurs techniques dans la méme casé.e bonugéaliséen
premierdans la combinaisodoit étre indiqué en premier* Les bonus et leurs valeurs techniques se trouvent dans la sectid
bonus technique sous« Poirts Bonusindividuels».

{A3ylI GdzNE RS fQlGKfsaSoau Vv
Le formulaire doit étre signé ou le nom de l'athléties athlétesdoit étre saisélectroniquement
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http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/

(A3yFGdNBE RS £ QSYGNI nySdzNI Y
Si un athléte a un entraineur reconnu par I''PSB, a3 y' I (G dzNB  LIJSdzi s G NB | 2prédmviSehdvicddu y &
junior, lales signaturds)R Q dzy’ LJ- NBgpiésedaie [éBa@stmpnt requisgs)da A f QI G Kf 8§GS yQl L &

LI NJ 5Qta{ €S Ol & 26 RS& | (KtsGSa Sy 52daRAdND WSdna2y dy Q. Al
Si yS az2yid LI & NBLINBaSyidsSa LI N S Ys plBentdyréphsentanBgianditlettal INE d:
indiquée pour chaque athléte individuellement.

52
—

Veuillez vous référer au lien suivantpdd2 y FA NY SNJ |j dzS @2 iNB Sy NI nySdzNJ Said NI
http://www.polesports.org/courses/register/certifieccoaches/
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EXEMPLE: COMMENT REMRPH FORMULAIRE DEEINUS TECHNIQUESURJNE PRESTATION SOLO

77 \ONAL POz
X

FORMULAIRE DES BONUS TECHNIQUES SOLO

VeuillezA Y RA Ij dzSNJ £ S& 0 2 ysdrant pRebeyfités péndafit MIRaiBrmahac®ous Hodvez ajouter une page si nécessaire.
Veuillez utiliser une couleur de police noire.

Athlete: Prénom et Nom et famille Date : 32 Décembre 2032
Pays Australie Région: New South Wales Fédération : APSF
Division:Hite Catgorie: Junior Filles Juge :
O:gre el el ERIS MEETELE ValeduJ ggﬁzgique (tservt au juges) (réser\ll\léo;ii juges

1 JO 0.2

2 SP/SP/ST 1.0

3 JO +JO 0.2+0.2

4 | AC+AC(DC)+D +JO 0.5+ 0;504520.5 8.2

5 JO (DC) 0.2+0.5

6 SP/SP/SP 1.0

7 RG + RG 0.2+0.2

8 RG (DC) 0.2+0.5

9 CF 0.5

10

11

12

13

14

15
Total des Point Bonus Individue{®aximum +15) 4

Points Bonus Générauxdsere aux juges)
0 = simple, 0.5 = modéré, 1.0 =difficile, 115es difficile, 2.0 =extrémement difficile
(réservé Sjsﬁges) Notes (éservé aux juges
Eléments de flexibilité Max +2
Eléments de force Max +2
Spins Max +2
Transitionssurla barre Max +2
Montées Max +2
Total des Points Bonus Généra(Maximum +10) i
Formulaire rempli de maniére incorrecte -1 -
TOTAL Max 25
Signature du coact® y i NI n y S dzNJIPRERO 2 Y Y d3
{ A3y { dzNEB : PRBomfetNoni de Famiilé& Parent/représentant légalpour les athlétes mineurs
uniquement)
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EXEMPLE: COMMENT RERRPH FORMULAIRE IEINUS TECHNIQUESURJNE PRESTATION DOUBLES

VeuillezA y RAlj dzSNJ £ Sa 062y dza

Veuillez utiliser une couleur de police noire.

AONAL POz
/&&a\ D
<

RFya f Q2NRNB 2.&ouk podvezzaBuER ufidl padeNiBéresshiteS

Athléte 1: Prénom et Nom et famille
Athléte 2: Prénom et Nom et famille

Date: 32 Décembre 2032

Pays Australie Région: New South Wales Fédération: APSF
Division :Hite Catégorie : Senior Doubles (Femmefbinme) | Juge:
Ohe | CodeduBonusTectnique | YA ITHIMEN) oo | (réservé aux juges
1 AC/SYN + AC/SYN (DC/SYN) 05+05+0.5
2 JO/SYN + JO/SYN 0.2+0.2
3 FO 1.0
4 SP/E/SYN 0.5
5 JO/SYN + SP/SYN 0.2+05
6 PCT 0.4
7 DC/SYN 0.5
8
9
10
11
12
13
14
15

Total des Point Bonukdividuels(Maximum +10)

+

Points Bonus Générauxdserve aux juges)

0 = simple, 0.5 = modére,

1.0 =difficile, 1s&s difficile, 2.0 =extrémement difficile

Score Notes
(réserve aux juges) (réservé aux juges

Héments synchronisésaralléles/entremélés Max +2

Bémentsavec partenaire voltigeur Max +2

BémentsR &juilibre Max +2

Eléments de flexibilité Max +2

Eléments de force Max +2

Transitionssurla barre Max +2

Montées Max +2

Total des Points Bonus Généra(Maximum +14) +

Les Qeux partenaires portent et voltigent de 41 +

maniére équivalente dans la performance

Formulaire rempli de maniére incorrecte -1 -

TOTAL Max 25

Signatures des athlétes:
Prénom et Nom ddamille
Prénom et Nom ddamille

Signature @scoactsY 9 Y (NI ny SdzNJ NS O2Yy
Paren{s)représentantslégaux (pour les athlétes mineurs
uniguement)
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Glossaire

20 ° (degré) de tolérance

La tolérance de 20° n'espplicable que si mentionnée dans les exigences minimales. Les éléments seront toujours valid
I'angle/degré du corps ne varie pas de plus de 20° par rapport a I'angle/degré requis. Par exemnla

si un élémentayant un angle requis de 90° par rappordbarre est exécuté a un angle de 70
celuici sera toujoursvalidé a condition que toutes les autres exigences minimales soit /
satisfaites. J

*Veuillez noter. les athletesMaster 50+bénéficent d'une tolérance de 20° sur tous les angles

les écartgour les élémentobligatoiresde force et de flexibilitésauf si une tolérance a déja éte

attribuée a I'élément.

** Veuillez noter. lesathletesMaster 60+ bénéficient d'une tolérance de 20° sur tous les angles et les écarts pour les
éléments obligatoires de force, de flexibilitéds spin,sauf si une tolérance a déja été attribuée a I'élément.

Montée aérienne en forc¢ ADL)

Une montée aériennen force (aerial deadliftpst définie par la position de départ du corps. Aucune partie du corps ne doi

étre en contact avec le sol. Le corps doit étre suspendu loin de la besrmbes paralléles a la batre@ | y i RQS T
montée en force aérienne. La barre NE DOIT PAS étre utilisédguiliter la montée en force et les jambes ne doivent pas

étre utilisées pour créer un élan ou un mouvement de balancier. Une montée en force doit se terminer ennpositi

completement inversée. Une montée en force peut étre effectuée sur la barre statique ou spinning et peut étre effectu
LI NIANJ RUdzyS LJ2 &A (A 2 Fourde§ Dolibgljl de s'ag)idd'ulriongeSen NBe(aéridnhe2synghronisée
effeduée par les deux partenaires.

Position aérienne

La position aérienne se réfere a la position ou l'athléte est en contact avec la barre uniquement et sans contact avec
Dans le cas d'un élément de Dou)lees partenaires peuvent étre en contdciQ dzy’ | Ok &eclaBarrdgalbident mais
sans contact avec le sol.

Tourné@SNE f QSE G SNA SdzNJ
[ S O2NlJa Said Sy NMébbahk@ yYIORE I wOS Al askaredd A gHiedas dne iotativg 3
de 180°).

ElémentsdQ S |j dziaved parkiairgDoubles BLN 1- 37)
Les élémentgl'équilibre avecpartenaire font référence a des éléments ou les deux partenaé@uilibrentf Qdzy € QI
maniéreactive. Les deux partenaires doivent étre sur la méme barre en contact I'un avec l'autre.

Elémentsen équilibre avec partenaire de soutiefDoubles BLN 38 - 56)
Les élément®n équilibre avec partenaire de soutien font référericdesélémentsou un partenaire équilibre sa position en
utilisant l'autre partenaire commeogitien. Les deux partenaires doivent étre sur la mémaere en contact lI'un avec lizre.

Début de la musique
[ S RSodzi RS fI YdzaAljdzS Sad RSFAYA 0O02YYS I LINBYASNEBE \y
sonore/bip qui ne fait pas partie deur musique pour indiquer le début de la performance. Ce signal sonore peut étre én
jusqu'a 3 secondes avant le début de la prestation.

Changement de positiofichangement de position du corps)

Changer de position se référe a changer la position compléte du corpa barree LI NJ SESY L)X S RUdzy S
une position inversée, changer de coté darbarre changerR Q 2 NA Sparirhpipdkta Y& barre changer de direction
verticalement et horizontalementlUn changement des points de contact est également nécessaire.

Catégories
Ce sont les catégories d'age telles que définies dareigies etRgylementtions. AN ¢

| y3fSa RQSOFNI O2NNBOGa
L'angle / degré @cart est mesuré par les lignes formées par l'intérieur des cuisses en aligne
avec les hanches et les genoux.
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Montée en force(DL)

Une montée en force (deadlift S&d RSTAYAS LI NIt LRAAGAZ2Y RS RSLI NI R|dz (

fl Y2y(iSS Sy FT2NOSo® [S 02NlJa R2A0G siGNB SiGSyRdz f 2AvyiiteRS
la montée en force etels jambes ne doivent pas étre utilisées pour créer un élan ou un mouvement de balancier / coup
pied. La montée en force doit se terminer en position complétement inversée. Une montée en force peut étre effectuée
barre statique ouspinning Pour s Doubls, il doit s'agir d'une montée en force synchronisée effectuée par les ded
partenaires.

Description du corps

Vous trouverez eilessous un schén&t une définition degpartiesdu corps auxquelldesexigences minimaleent référence
Veuillez notetj dz8 OS & O0KSYlF &SNI RS 3dzARS RS NBTFSANRY 082 HISHD & § ¢
vue anatomique.

Bpaule Aisselle
Omoplate Téte
Tricep Cou
) Bicep
Haut du corps —=

Torse

Bas du dosf————

Creuxdu coude

Fesgs Hanches
Plide la fesse Avantbras
Quisse Poignet

Creuxdu genou Pi delahanche

Mollet Cheville

a
Talon =
Plante depied Corps

Main: du bout des doigts au poignet Pied des orteils a la cheville
Partie inférieure du brasdu poignet au coude Partie inférieure de la jambede la cheville au genou

Partie supérieure dubra¢ Rdz O2dzRS t f ( Tibiay RS fI OKS@AttS | dz 3Sy
BrassRdz L2 A3y Si t f QSLI dzf S Mollety RS fI OKS@AttS | dz 38y

Corps dela téte aux orteils Partie supérieure de la jambe/Cuis¥e Rdz ISy 2d

Haut du corpsde la téte aux hanches (en incluant la téte| hanche o X

Torse des épaules aux hanches JambeRS f I OKS@AffS t f Q2a
\:—\—ﬂé Bras complétement tendu e, Jambe complétement

——— kel tendue
/\r—/f: Brastendu (Bras micrepli€) % Jambetendue (Jambe
/\__/‘-__)

micro-pliée)
e =
/,\,/\/—;—fv Bras plié A Jambepliée
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Transition directe

'yS (N}yaAlAzy RANBOGS Said dzyS GNI¥yaridizy 26 tQlF (Kt §d
y S

mouvements, ainsi qu'un contact minimal avdadarre(ou avec le partenaire dans le cas des doubfe | G Kt 8 G S
Y Ay G Séfments adiidhriels pendant la transition, et la transition doit étre continue sans interruptions ou pauses.
mouvement doit étre continu.

Division
Ce sont les divisions dans lesquelles les athletes peuvent concourir aux championnats natiohaleSgertsapprouvé par
I'lPSF. Gkesci dépendent du niveau de compétence et de I'expérience.

Mouvement dynamique

Un mouvement dynamiqueb@sésur la barre owau sol) est un mouvement rapide qui a de la force et ou
corpsSaid Sy O2y (Ndt S latldta deipeyf pas Rebrétet @ Bliemiy. L'athléte doit
démontrer un haut niveau de controle de la force centripéteelacher au moins une partie durps de la
barre. Une fois que l'athlétest capable de s'arréter, le mouvement est termiRé@r ex.drops, acrobatic
catches, jumpout, cartwheels, back flips etc.

t2aA0A2y aGR2&a té
Lt aQF3aAxd RQdzyS LRAAGAZY 2G  BQKE dANRIDzD2 REIEE IRSO If MNE K
180°, et ou le dos fait face a la barre ou au partenaire.

Position fixe

Une position fixe est lorsqu'un élément est maintenu sans mouvement, vacillement ou glisserfedpdrte du corps (par
exemple les rotations du poignet dans un élément). L'élément doit étre fixé complétement, sans mouvement du corps, |
étre jugé.

Travail au ®I

Le travail au sol (floorwork) est défini commeQ Sy & S Yrbdvé&nen® &fféctués sur le sol sans contact avicbarre Le
travail au sol est uniquement destiné a étre utilfggur les transitions entre les barrgsur la présentation etéxpression de

la musique et pour se reposer entre de performances sua barre Le temps au sol peut étre utilisé uniquement pour des
éléments de danse et des éléments de base de gymnastique et ne doit pas étre une performance de gymnastique.

Elémentsavec partenaire voltigeufDoublesFLY 1 57)

COA &S NBFSNBE t dzy LI NISYylFANB LI32NIIFydkamtdtrEA i dé démbr@ér dzi
plus haut niveau de difficulté (LOD) aux juges, les athletes doivent effectugioodés composés d'éléments derée ou de
flexibilité difficiles.

Toute la longueur du arps
La longueur totale du corps englobe la tétetdese, les jambes et les pieds.

Position horizontale
La position horizontale est applicable uniqueméarsque cela est indiqué dans les exigences minimales. Les éléments ser
valides si l'angle/le degréedhositionnementu corps nelépasse pas maximum 2@egréspar rapport da position paralléle.

Maintenir une position pendant deux secondes

Un élénment obligatoire sera compté a partir du moment ou l'athléte est dans la position requise. La position finale doit
FAESS LISYyRIyid RSdzE a4S02yRSad [ (NI¥yaAadAazy RQSyiNBS S
maintien dune position. Veuillez noter : ceci est destiné a un jugement équitable, permettant aux athlewdrdmtrer
correctementla forme, I'exécution et la forcpour leurs éléments obligatoiresans impacter négativement la fluidité de la
performance.

Position entremélég(Doubles)

Unepositionentreméléese référe auneposition ot la méme partie du corps (au moins un bras ou une jambe) des partenai
est accroché autour de la barre ef Qdzy | dzii 2 .dz&k) p&ténaifesoideiit Bt en contact al@barreetf Qdzy |
f QI dzi NB @

Position inversée

La position invesée se référe a la position ou les hanches smsitionnéesplus haut que les épaulest ol les épaules sont
positionnéesplus haut olau méme niveau quia téte.
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Layback
Le layback est une positon @S dzf SYSy i f QAY G SNASdz2NJ RS&a OdzA & & S ala pofrineOitN .2
étre positionnée plus bas que les jambes etleshandhéa YIF Ay a yQ2yd LI & O2ydl O4 | @

w

Représentant |égal

O
O« =

Unreprésentantiégal est une personne qui a été nommée par un tribunal ou qui a l'autorité lIégale (et le devoir correspondant)

de veiller aux intéréts personnels et patrimoniaux d'une autre personne.

LOC

LOC fait référence au niveau de créativité de la prestation.tbléte fait preuve de créativité en produisant ou en utilisant
des idées originales @novantespour créer sa performance. Plus le niveau de créativité est élevélgoph@mbrede points
attribués pour cet élémengst élevé.

(O =Insuffisant, 0.5= Faible, 1 = Bon, 1.5 2§ bonet 2 = Extéme)

/ SOA &S N#udduNBuahtité HurHéreSspécifique jugé qui est trouvé tout au long de la prestation.

1 0 =Insuffisant, presque neexistant dans la performance
1 0.5 =Faible, se réfere a une petite proportion, moins daddié de la performance
1 1.0 =Bon, se référe a une proportiomisonnablea peu preda moitié de la performance
1 1.5 =Trés bon, sefée a unegrandeproportion, plusde lamoitié de la performance
1 2.0 =se référe a lquasitotalité de la performance
LOD

LCDfait référence au niveau de@ A ¥ F A O dzf (i SPIR @ dmeau BffBUNESegt élevé, plute nombrede pointsattribués
pour cet élémenest élevé.

LOD pour les Points Bonus Généraux (Bonus Techniques)
(0 = Simple, 0.5= Modéré,.a= Difficile, 1.5= Tredifficile and 20 = Extrémement difficilg:
Ceci se référe au niveagmgNJ f R Q dzy RABSNIISHYASY Glae LdSprastation.dz £ 2y 3 RS |

1 0 =Simple, fait référence aux éléments ayant une valeur techniquelde @

1 0.5 =Modéré, fait référence aux éléments ayant une valeur techniquete4

1 1.0 = Difficile, fait référencauxéléments ayantine valeur technique de.b a 06

1 1.5 =Tres difficile, fait référen@ixéléments ayant une valeur technique d& @ 08

1 2.0 = Extrémement difficile, fait référeneeixéléments ayant une valeur technique d®@& 10
Majorité

Cela faitréférence au pourcentage principal d'un certain aspect dans la prestation d'un athléte, par ex. 70% ou plus.

Image miroir

Cela se réfere a des partenaires en Doubles effectuant un mouvement identique, comme un reflet de I'autre dans un miroir,
et ou les @rtenaires ont les mémes points de contact ainsi que leurs parties du corps en extension placées parallélement les

unes avec les autres avec un maximum de 20° de tolérance. Cela peut faire référemngroir par rapport & un plan (ou, par
exemple, les @mes jambes se connectent autour deblarre), un miroir par rapport a un point (ou par exemple, les jambes

opposées se connectent autour debarre), ou un miroir paralléle (ou les deux partenaires performent le méme élément dans

la méme direction; voir exemples edessous.

Exemples de différentes position en image miroir:

Image miroir par rapport an plan Image miroir par rapport an point Image miroir en paralléle

Momentum dans un élément spin

Le momentunse référe a la vitesse acquise lors d'un élément spin. Un bon momentum dans un élément spin signifie que la
rotation se fait a grande vitesse, ce qui éloigne le corps de la barre. Le manque de momentum dans un élément spin signifie

j dzS € I NP e auhevigess&iblS migsénte corps prés de la barre. Le momentum pour les Double se référe a

une rotation constante sans que spinneralentisseR dzNJ y & dzy YA YA YdzY RS T H nrotatibontavey RQs

momentum dans un spin.
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Position du corps paralléle
La position parallele du corps fait référence a la ligne imaginaire qui passe au milieu du corps entier. Cette ligme doit fa
angle de 90° avda barreou lesol, selon les critéres requis par chaque élémiawlividuel.

Elémentsavec partenaire de supportDoubles PSE 1 15)
Les élémentavec partenaire de suppofont référence aux éléments ol un partenaire soutient pleinement l'autre partenair
en supportant son poidsLe partenairesoutenuest positionné sur le partenaire degport ou maintenu par pression contre

1%

la barre. Le partenairsoutenune peut pas étre en position d'équilibre actif ou s'agripper a la barre pour se soutenir, sauf

indication contraire.

Hémentsavecpartenaire baséau sol (Double FLR 1 22)
Cela inclut les élémentioubles atsol ou I'un ou les deux partenairsenten contactavecles@ G f Qdzy .A@n®ids
un partenaire doit étre en contact avec la barre.

al dz@l A4S LINBaSyidaliadAaz2y RS fQStSYSyi

Cela seéfereaux éléments exécutés avec un mauvais positionnement ou un mauvais angle par rapport aguijeggseche
f QSt SYSylG RQs (iNB edazeréffirégaeméyaix cdnmeatd péseiadsnohtrant une partie défavorable
du corps.

Spin
lLapgaAldGAzy FTAYFES RQdzy St SY S yiiée pourdhe/rotatialzdmpléte de B6BRNA poditip fimalel

RQdzy &LAY &dzNJ € | fixdé psdkEne eotadbrgopiplejede REALE sWiNIBy 8 A G A2y a4 RQSY

ne sont pas prises en compte dans la rotation minimale requiserotations peuvent étre effectuées dans le sens des aiguille
d'une montre ou dans le sens contraire des aiguilles d'une montre. Il est également important de noter que pou
combinaisoms de spin dans la section bonus techniques, chaque spin doit étre effectué correctement pour obtenir un bon

Position de départ depuis le sol

La position de départ depuis le sol se réfere a la position ot au moins un pied ou une main est sur le sol eelfabiee
azy Sy i NrBentRvey une tfargition directe et continue, sgasise L'athléte ne doit avoir aucun contact avec la
barre avantde commenceta transition.

Synchronisation / synchronicité (Doubles)

La synchronisation / synchronicité se référe a la synchronisation de la performance dans son ensemble. Cela inclutitout]
est présenté sur et hode la barre autourde la barreet sur la scéne ainsi que la fagon dont les partenaires travaillent ensemb
tout au long de la performance. La synchronisation se référe également au niveau d'exécution des tricks ou combinaiso
les partenairesCela peut étre pour les deux athléteffectuant un élément/combinaison en image miroir sur la méme barreg
ou sur deux barres séparéesfin de démontrer le plus haut LOD aux juges, les athlétes doivent étre a l'unisson dans le tin
f USESOdziA2y S fQF YLt AGddZRS RS Y2dz8SYSy i o

Eléments synchroisésen équilibre(Doubles SYN8-11)
Les élémentssynchronisés en équilibréont référence a des éléments qui ne peuvent pas étre exécutés sans les de
partenaires,ou les deux partenaires sont dans la méme position synchronisée, en image miroir.

Elémentssynchronisés entreméléDoubles SYN 27)

Les élémentssynchronisés entremélése référent aux deux partenaires qui se connectent ensemble par contact p
accrochage / assemblage pour former une position synchronisée sur la barre. Au moins tieedpatorps doit étre
entremélée et les athletes doivent utiliser des élémemtsimage miroir. Voir la définition sous synchronisation.

Eléments synchroniségaralléles(Doubles SYN 1)

Cet élément doit étre choisi parmi les élémemtsligatoiresde flexibilité ou de forcede la section desvblos. Un élément
paralléle synchronisé se référe aux deux partendir€3 S E Sdankialméhie direction, dans la direction opposéenimage
miroir sur la barre Les deuxlémentsdoivent étreeffectués au méme anglear rapport a la barreCela peut étre soit les deux
athlétes sur une barre ou sur deux barres sépar¥ed:. la définition sous synchronisation.

Lancer sur la Barre (Doulde

Les deux partenaires doivent commencer au lselpartenairdancantdoit jeter le partenaire voltigeur sur la barre avec force.
Il doit y avoir un moment oul le partnenaitencéy QSad Sy O2y il O4 yA | @S0 Idbarreaat =
RQI G ( & N&rédlWndadeldoit étre executé avec élan de la part du partenaigalsimais aussi du partenaire laéc cela
ne doit pas étre seulement un saut assisté par le partenaire.
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Transition
Une transition est un mouvement deison entre les élémentspins le travail au sol (floorwork), le travail sur scene, leg
inversions et les portés. Une transition directe est celle qui intégre le moins de mouvement et de temps d'un élémenst a I'gut
Lf Sad ysSOSaaltuéddd méndre fuidé sdns inGuikeinen hEiIBO
t2aA0GA2Y at f QSYRNRAGE

" QSYRNBBVIOS A (dzN$E LI2aA A2y 2G fSa KIFIyOKSa azyd LI2aAiAlAaz
pas en position horizontale.

Pour plus de détails ou pour clarifier des points de ce document, veuillez contaagslsports@polesports.org
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Définitions

Athlete se réfere a la personne invitée a participer a la compétition.

Catégoriese référe au groupe d'age et au genre de chaque division.

Compétitionse réfere a toutes les compétitions qui se tiennent sous I'égide de I'lPSF.

Disciplinese réfereal®2 YLISUAGA2Y &ALISOATFAILdzS Lt €I 1j dzSt f SSpor@PalK f §

VIS

Sports, Pole Artistique, Ultra Pole, Cerceau Aérien Artistique et Cerceau Aérien Sports sont des disciplines séparées.

Divisionse référe aux niveaux de difficulté au sein de la compétition.
Documentse référe a ce document dans sorsemble

IPSFse réfere a I'International Pole Sports Federation.

Organisateurse référe a I'organisateur d'une compétitiapprouvée pat'IPSF.

Prestation se réféere au programme de l'athléte, du début a la fin et qui doit inclure des éléments spins, des

transitions, des inversions, des figures, des tricks, p@dés, des mouvements acrobatiquedes mouvements
gymnastijues desmontées,des catchesdesdescentes rapides, degandsécarts et du travail au sol.

WPAGse réfere aux Championnats du Monde de RalSport Aériens, et couvre toutes les disciplines.
WPSCse réfere am Championnats du Monde de Pole Sports.

Eligibilié

1. DvISION
T Amateur
1 Professionelle
M Elite

1.1. Amateur

Lesathletes avec une expérience basigdans cette disciplinet étant uniguement en mesure de choisir des
éléments avec une valeur technique basse peuwemtcouriren division Amateur. Tout athléte répondant aux
critéres suivants ne peut pgmstuler en division Amateur

1 Aconcouru dans une division Professionnelle ou Elite dans les années précédentes dans n'importe que
compétitionde PoleSportsIPSF nationale et/ou

T { QS & (ideuxfoisd@ns les trois premiéres places de la division Amateur dans les arpréeédentesa
une compétitionde PoleSportsIPSF nationale et/ou

1 Est ou a été instructeur / enseignanentraineuren pole sport/ pole dance pole fitnesset/ou
1 Arecu une compensation financiére palgsperformance de la poleou de la pomotion.
1.2.  Professionnelle
[ Se:x FGKEsdSa ) I e I y i _dzy ('DSA Nﬁdcif&lirfe eyf:apékfiials dggkﬁigrﬁié%lél@wn@htéayeés
dzy' S LJ dza Kl dz0S @I £ SdzNJ 4 SOKY Alj dzS LISdzdSy u O2y O2 dzNR
1 Sont des éléves de niveau intermédiaire/avancé et/ou
1 Sontou ont été instructeus/ enseignans/ entraineurs et/ou
1 Ont concouru dans une division Professionnelle dans les années précédentes dans n'importe quel
compétitionde Pole Sportd?SF nationale et/ou
Se sont placédeux foisdans les trois premiéres places de la division Amateur dans Ieéesprécédentes
a unecompétitionde Pole SportfPSF nationale et/ou
1 Ontregu une compensation financiere podesperformance de poleou de la pomotion.

==

Ne sont pas admissibles en division Professionnelle les ashléte

1 Ayant concouru en division felidans les années précédentes a une compétitionPdée Sports IPSF
nationale et/ou

1 Se sont placés deux fois dans les trois premiéres places de la division Professionnelle dans les compétit
de Pole SporttPSHationalesprécédentes

*A noter : Lesathlétes Professionnslise plaant dans le top 3 peuvent concourir dans la méme division pour une
seconde année.
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1.3.

Toutes les compétitions Open doivent offrir la division Flaar toutes lescatégories. Les catégories Professionnelle et
Amateur geuvent étredisponibles pour les athletes en compétition Oged f Q2 NH | gft&. a | G SdzNJ £ S

2.

Elite

La division Elite est réservée aux meilleurs athlétes, capables de choisir des éléments de la plus haute va
technique, préts a affronter d'autres athlétes de haut niveau et devenir membre de leur équipe nationale pou
représenter leur pays dans cettésdipline. Les athletes Elite sont typiquement :

1 Des éleves de niveau avanceé et/ou

1 Desinstructeurs/ enseignans/ entraineurs, dans le passé ou actuellement, et/ou

1 Des athlétes ayant concouru en division Elite précédemment dans une des compétitions nationale IPSF
PoleSporsde et/ou

f 5Sa | GKfsisSa aqQsidilyd LXIFOSa RlIya €S G2L) o ¢t
compétition nationale IPSF dRok Sporsdans les années précédentes

(CATEGORIES

Chacune des catégories Elitedeissous doit étre ouverte en compétition nationale pour permettre
une qualification au \WWSC.

Senior 184#Femmes JuniorGargons
Senior 184Hommes NoviceFilles*
Senior 30#Femmes NoviceGargons*
Senior 30-Hommes PréNovice*

Master 40H+emmes
Master 40+-Hommes
Master 50Hemmes
Master 50++Hommes
Master 60+H+emmes
Master 60++Hommes
JuniorFilles

Novice Doubles

Junior Doubles

Doubles Jeunes**

Senior DoublesHomme/Hommeg***
Senior DoublesHemme/Hommeg**
Senior DoublesHemme/Femmp**

Para Pol&**

=A =4 =4 =4 -4 -4 -4 -5 -4 -4 -4
=A =4 =4 -4 -4 -4 -4 -8 -4 -4 -4

*Catégories R&-Novice & Novice : Les athlétes entre 6 et 9 ans doivent conéourimiveau Amateur en tant
qu'athletes Pré-Novice. Les athlétes entre 10 et 14 ans peuvent concadwir niveauAmateur ou Elite en tant
qu'athletes Novice. Un athléte de 8ns peut concourir etant que Novice Elite au niveau régional et national
dzy AljdzSYSy i aQiaf &aSN} N3IS RS wmn Fya £S LINBYASN 22 dzN

*52dz0f $4 WSdzySa Said dzyS OF S32NARS R Qa&xémph fntpligGant uig dz
athléte junior et un athléte noviceCes athlétes doivent suivre les exigences des Novices Doubles.

***Senior Doubleest la catégorie pour les athletes agés de +18 ans au premier jour du WPSC.
****Référez-vous a I'Addendum 3 pour toutes les regles»éfjences applicables aux athlétes Para Pole.

AGE

[ UN3IS ROIFIRYAZEAOATAGS LIdzNI OKI I dz§ OF (S 32 NhoSpéftiani RS i

c'esta-dire au premier jour du championnat du monde Pole Sports
1 Pré-Novicec Entre 6 et 9 ans le premier jour du \BP

Novice- Entre 10 et 14 ans le premier jour du AP

Junior- Entre 15 et 17 ans le premier jour du AP

Senior 18+ Entre 18 et 29 ans le premier jour du &P

Senior 30+ Entre 30 et 39 ans le premier jour du @

Master 40+ Entre40 et 49 ans le premieojir du WEC

Master 50+ Entre50 et 59 ans le premier jour du \8B

Master 60+ 60 ans et plus le premier jour du \8P

Doubles ¢ Lesregle des Novice, Junior et Senior s'appligiudans le cas de groupes d'ages
mixtes I'dge minimunexigé pouiles ahlétesElite s'applique.

= =4 -4 —a _—a 2 _—a -2
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4, PROCESSUBESH ECTION ATHLETES

4.1.

4.2

4.3.

4.4,
4.5,

4.6.

*A noter: Si un athléte choisit de continuer leur prestationgréline probléme technique (par exemple de musique),
il ne sera pas autorisé a recommencer sa performance

4.7,

4.8.

4.9.

4.10.

*Exemple S un athléte junior aura 17 ans pour les compétitions régionales ou nationales dans son pays, mais

aura 18 ans le premier jour duRSCget athléte doit concourir dans la catégorie Setiommée Femmepour

les compétitions régionales et nationalesh Y RSLISY RF YYSy G Rdz FFAG ) dzQUE @5 dz

athléte Junior concourant en Elite peut conéoau niveau Professionnersgu'il atteint 18 angpour une année
supplémentaireda QA f £ S RSOARSO®

sAnoterY tSa FGKf&siSa O2y02daNI yi RIya dzyS OFidS3I2NRS

Tous lexzandidatsaux compétitions nationales doivent avoir la citoyenneté ou résidence dans le pays ou ils

concourent, a I'exception des athlétes concourant en compétition Open.

Les délais doivent étre strictement respectés. Un athléte envoyanasdidatureavec du retad ne pourra

pas concourir. En cas d'envoi tardif des formulaires ou de la musique, des déductions seront appliquées
La participation de l'athléte est garantie par qualification, par exemple en éliminatoireflextisns régionales.
La procédure dsélection peut étre spécifiée par I'Organisateur de la compétition nationale

[ S& GKftsGSa R2AQSyli siGNB RlIya tF OFG#S3aI2NAS RQN3

L'ordre de passage des athlétes sera déterminé par tirage au sort. Cela sera enregistré par I'Organisateur de la

compédition. Dans le cas ou un athléte concoure dans plusieurs catégories (par example Senior Doubles

CSYYSkI 2YYS Si {SyA2NI myb CSYYSaos fQ2NBFYyAahiSdNI |

dire ne pas la tirer au sort) afin de prendre cetacompte.

Un athBte peut recommencer sa performance seulement dans les cas suivants

1 Un probléme technique avea musique.

T 'y LINRofsYS RS &aSOdzNAGSET LI NJ dzy SESYLu batzgy LI
jdzA G 2Y06S 2dz dzy f AljdzZARS RS yeéiarmedissanacsr caladeNprép® a
au ressenti de chaque athlete.

9 Sur décision du Juge en €he

Les gagnants sont les athlétes avec les plus hauts scoreseda@sl § SI2NA SP 9y Ol a

I 80 €S L dza Kl dzi a02NB Sy RSRdzOGA2ya G(SOKYAIJ

RSRdzOlA2ya (G4SOKyAldzSaszs tQlGKEfsdGS SO €S LI dz
Le titre de Campion Nationalde Pole Sport20XX ou Champion Opele Pole Sport20XX (le cas échéant)
daya (2dziSa fSa OFGSI2NASa &ASNY dzy GAGNB F GG NROdzS
Les athlétes qui se classerff flans lacatégorie Elite lors d'une compétition nationale approuvée par I'lPSF
seront automatiquement qualifiés pour participer auPBC. Le ¢ athléte de la catégorie Elite se qualifiera,

a condition qu'il satisfasse a l'exigence de score minimum déterminée ehaigée par I''PSEe minimum

de points devant étre recu a la compétition qualificative nationale/open pour la saison de compétition actuellg
S&0 RS Hp LRAYGA LI2dzNJ (2dzi Sa f SsgSefor BehaeNduSlasSentor f
Doubles; pour ces trois catégories, le minimum de points requis est de 30 points. Les athlétes plfass 3
4¢mepeuvent étre admisau W / Sy Gl yid 1jdzQF 6Kt §S&a RS NB&EMDS H
2°Me ne soient pas capables de concousii WPSC. Le minimum de points requis peut étre adjusté a tout
Y2YSyid &dzNJ RSOA&aA2Yy RS fQLt{C® [Sa IiGKfisiSa aSNJ
compétition le cas échéant.

Les athlétes de pays n'ayant pas de compétition natiosalet autorisés a concourir en compétition Open
afin de se qualifier pour le REC. Les deux athlétes avec les plus hauts spanesleur pays se qualiéront
pour le WPSC Cela sera déterminé aprés dernieére compétition open de la saison.
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Processus De Candidature

5. CANDIDATURKNITIALE

Le nonrespect des points suants peut entrainer undisqualificationde lacompétition. (Voir aussi Pénalités du Juge
en Chef dans le code des points.)

5.1.

5.2,

5.3.

5.4.

5.5.
5.6.

5.7.

5.8.

Tous les athlétes sélectionnés doivent :

1 Télécharger le formulaire d'inscription sur le site web de I'organisateur, le refegtompléter,le signer
et le retourner a l'adresse mail de I'organisateur en respectant le délai d'envoi. Si le formulaire n'est pas
disponible sur le site web, contastl'organisateur pour I'obtenir. Ceci s'applique également aux athlétes
en compétition Open.

T tF&SNJfSa TNIMMa yREQRRYANNIIEA NBaYD 2ldzNB F 6f Sad [ S
LI ASYSyid aS GNRdz@Sy(d &adzNJ £S F2NNdz I ANSE RQAY

f EmM@2&SNJ fSdzNJ YdzaAljdzS | dz F2N¥IF G YLlo t f QlF RNBa
NBaLISOGl yi {V8ir PBnalités du JUREE CH8RdAans le code des points)

1 Envoyer leur formulaire des éléments obligatoistsormulaire des bonus témiquesen respectant le
délaidd Sy @2 A pak I\6rBakifjatas (voir Pénalités duge erChefdans lecode despoints). Les
athletes peuvent changer leur formulaire des éléments obligatoires entre les qualifications et la finale.
Les nouveaw formulaires doivent étre soumisdans I'heure suivant la fin des qualifications ou a I'heure
définie par l'organisateude la compétition

Q¢ Q¢
w» O‘ QJ(

*A noter : un formulaire rempli & la main ne sera pas accepté sauf dans le cas ol I'organisateur le spécifie

pour unemodification du formulaire entre les qualifications et la finale. Les signatures peuvent étre
électroniques.

1 Siles athletes souhaitent que leur formulaire soit vérifié par le éagehefdes frais additionelseront
facturés. La date desoumission des formulaires pour vérification sera toujours fixée a minimum deux (2)
semaines avant la date finale de soumission pour la compétiienillez utiliser la maniére officielle qui
VOus sera communiquée.

1 Fournir des informations a propos de fegenre Iégal. Une copie du certificat de naissance peut étre

exigée
Toutes les inscriptions doivent étre complétées dans la langue nationale du pays organisateur (ou le langag
plus pertinent défini par I'organisateur). Les inscriptions pour les coitigres Open doivent étre remplies en
anglais.
Tous les athlétes doivent étre en bonne santé et forme physique, et ne pas étre sciemment enceintes. Il peu
étre demandé a l'athléte de présenter un certificat médical attestant de la bonne santé et demunathlétique
suffisant pour concouritCes informations seront tenues confidentielles.
[ S& | GKEsGSa az2dzKIFIAGIyYyG dziAftAasSNI RSa 3Jlyida RQb
tQlyysSS RS alirazy RS 02Y wdseiranispiratigroexcessivie 8a5 haing)iou duH dzy
probléme similaire.
¢2dza tSa GKfsiSa R2AGSY(d RAQdzZ I3dzSNI €S FILAG RQI O
Les athletes peuvent concourir dans une compétition nationale seulement s'ils atdyanneté et/ou la
NEaAaARSYOS LISNXYIySyiGdS RlIya €S LI ea O2yOSNYysSo 5Fya
représenter seulement un pays auPBC. Les athlétes souhaitant modifier leur pays de représentation doivent
laisser passer une ana&ompléte de compétition avant que le changement soit effectif. Les athlétes en
Doubles peuvent représenter seulement un pays et les deux athlétes doivent étre en mesure de le prouver et
RQIFI RKSNBNJ £t 0O0Sa O2yRAGA2Yy ad kiundésaihléted ar CoBshe Soyfcdurul Y L
pour un pays spécifique durant I'année de compétition (ou I'année précédente), les deux athlétes doivent

concourir pour ce méme pays. Les athlétes peuvent seulement concourir dans une compétition nationale par

année de compétition.

Les candidats agésde2nhk ya RS My |ya LISdzdSyid aQAyaONARNBS t
signé par un/des parent(s) ou par un/des représentant(s) légal(aux). La documentation corresponda
doit étre fournie sur demande.

Toute inscription ne satisfaisant pas aux régles énoncéedessus dans le respect des délais, ne sera pas
prise en considération.
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6. CHOIXDEMUSIQUE

6.1.
6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

Les athletes peuvent choisir leur musique ; il peut s'agir d'élangede plusieurs musiques et artistes.

La musique doit étre uniquement instrumentale. Aucune pasol@ts dans aucune langue ou dialecte sont

autorisés, etazOdzy S O2yy2GF A2y NBEtAIASdzAS yuSad | dziz2NRa

constituent un accompagnemeattitre instrumental, et qu'aucun mot n'est chanté.

La méme musique peut étre utilisée pour les qualifications et la finale.

Lamusique doit étre soumise en respectant le déaiunepénalité s'appliquea. Si la musique n'a pas été regue

48 heures avanel début de & compétition, I'athléte sera disqualifié.

La musique doit étre soumise en format MP3 ou dans le fospétifié par I'organisateur, dans le respect du

délai imposé, et lmom dufichier doit comporter le nom et la catégorie de l'athléte.

Une copie sur CD ou clé USB, clairement étiquetée avec le nom et la catégorie de |'ddilée fournie au

momentde l'enregistremer® { A OSf Il yQSad LIa FIAGET tQlFiKfsaGS
FORMULAIRES

Les athletes doivent respeaties regles suivantes

T [Sa GKfsiSa R2AQGSyid O2YLX SGSNI f SdzNJ FéndsMehniqued S
dans le respect des délais.

1 Les formulaires doivent étre complétékectroniquement en police de couleur noiresformulaires
remplisa la main ne sent pas acceptésauf dans le cas ou l'organisateur le spécifie

1 Les athletes doivent signer chaque formulaire ;deaineurs approuvé par IPSF peuvent également y
apposer leur signature.

1 Une pénalité de;1 sera donnée pour chaque jour de retatchaque formulairgjusqu'a un maximum de
5 points ; aprés cela, I'athléte sera disqualifié.

1 Les formulaires doivent étre rempbsec une police de coulenpire et complétésélectroniquement
uniguement dandes documens Microsoft Word fourns. Tout autre format sera pétiaé d'une déduction.
Les signaturedoivent étre électroniques (tapées a l'ordinateur).

f Les formulaires doivent étre sountis f Q2 NB I y A & (i S daNgleR &laidiquéd.2 Y LIS G A

Procédure d'enregistrement
8. ENREGISTREMERELATHIETE

S S d

NAR &

Si un athléte ne se présente pas a l'enregistrement sans raison valable, il sera exclu de toute compétition IPSF dans
le monde pour une période d'un an. Le nom de l'athléte exclu sera publiégnsur.polesports.orglLes athlétes
peuvent annuler leur participation sans pénalité jusqu'a 21 jours avant la date de la compéfigsrexceptions
seront faites pour des raisons médicales ou urgences, auquelrcasrtificat médical et une preuve des frais de

déplacementdoivent étre présentées a l'organisateur au moins 1 jour avant la compétition. Les athlétes ne
pouvantpasse présenter le jour de I'enregistrement en raison d'une urgence auodia lj dzQt

jours aprés lafin de lacompétition pour fournir &s preuves nécessaire. Aucune exception ne sera fait€oir
également : Politique de ngprésentationlors des compétitions IPSF (plus loin dans ce document).

8.1.

8.2.

8.3.

8.4.

Tous les athlétes doivent arriver et s'enregistrer dans les temps désignés par I'organisatepers@asion

écrite donnée par I'Organisateur.

Si dans le pays d'origine de I'athléts passeport eune carte d'identité sont tous deux d'usage, I'athléte

doit présenter les deudocuments

Tous les athletes, y compris en Double, doivemisenter une preuve de citoyenneté, résidence ou visa de

travail du paysle la compétition (owqu'ils représentenen cas deompétition Open) La preuve doit étre du

format accepté dans le pays, par exemple Green Card, passeport, carte d'identitécaiedif résidence, etc.

Tous les athlétes doivent signer une confirmation écrite sur les points suiyamdant|'enregistrement

1 Les Regles et Réglementations sont lues et acceptées.

1 Le Code d'éthique de I'lPSF est lu, accepté et I'athléte s'engsge@mporter en tant que sportif
professionnel responsable.

f Toutes les dépenses occasionn@est QI G Kf § 1S a2yl RS pasdelcBl@deINE NB
l'organisateur.

1 De cédetteurdroit a I'image pour leur utilisation dans un cadre de promoti@ssports aérienslans le
monde entier mené par I'|PSF et/ou une Fédération nationale affiliée a I''PSF. Les athlétes ne recevront
aucune compensation pour les photos et vidéos faites durant la compétition.
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8.5. Dans le cas ou l'athlete empéche le bon déroulement de la compétition, il pourra recevoir des pénalités ol
étre disqualifié, en respect aux présentes Régles et Réglemensation
8.6. Les athletes quie se présentenpas le jour de l'inscriptionecevront une déduction del par leJuge en
Chef
8.7. Veuillez noter que tous lesites decompétition IPSF sont des zones non fumeudksst interdit de fumer
dans un périmétre de 100m autour aite accueillant la compétition.
Concourir

Ces regles s'appliquent a toutes les compétitions IPSF.

9. DUREEDELA PERFORMANCE
Les athletes doivent respecter lggles suivantes

9.1. En catégorie Senior/Doubles/Masgéiunior,les performances doivent durer au minimum trois minutes et
cinquante secondes (3.50) et au maximum quatre (4) minutes.

9.2. En catégorie Prélovice, Novice, Doub$ Novices et Doubles Jeunes, les performances doivent durer au
minimum trois minutes et vingt secondes (3.20) et au maximum trois minutes et trente secondes (3.30).

9.3. La premiére note de musique indique lebi.

9.4. La derniere note de musique indiquefia. La derniére note ne doit pas dépasser le temps autorisé pour chaque
catégorie.

9.5. Le nonrespect du minimumde tempsou le dépassementle la duréemaxinale sera pénalisé par une
déduction de-3 / -5, en fonction de la gravité.

10. GosSTUME

Les costumes doivent étre appropriés pour un sport de compétition athlétique. lls doivent couvrir entierement le
pelvis et le fessier pour tous les athléetes, et la poitrine pour les athlétes femmes. Les athlétes seront pgamalisés
une déduction s'ils neespectent pas les critéres suivants :

10.1.
10.2.
10.3.

10.4.

10.5.
10.6.

10.7.

1 5 Cdtepter d'étre interviewé, filmé et photographié par les médias approuvés par I'Orgeunisa

=

D'accepter de se soumettre au test antidopage conformément au Code WADA.

1 De participer au championnat national ou Opele@rspropres risques. Toute blessure ou accident releve
de la responsabilité de I'athlete et non de l'organisateur ou deFIPS

1 De respecter les plannings de répétition et de performance.

1 De revétir leur équipement régional / de club en tout temps, sauf durant leur performance.

1 Etreprésent a la cérémonie de remise des médailles, sauf en cas d'urgence médicale.

Le costume doit étre de nature sportive.

Le costume doit étre @sdu corpsafin que legugespuissentvoir et juger correctement l'alignement du corps.
Un justaucorps deux pieces auecdécoupes est autorisé pour tous les athlétes ; un bas une piéce est autorisé
pour les hommes uniquement.

Chez les femmes, le haut doit couvrir complétement la poitrine et ne doit pas montrer de décolleté
supplémentaire omnon nécessaire. Il ne doit pé&e plus court qu'uriop court aveaune taille debretelles
ORSTAYAS 02YYS I LI NIHGAS Rdz O2&0GdzyS ljdzA |GG GKS |t
RS a4 adza da@dids dixi(1P0millimetrede largeur Les hauts de type éos nu» sont aussi acceptésin

décolleté @k moinsde quatre-vingts (80) millimétres a partir de la partie la plus basse de la clavicule est autorisé.

Veuillez noter que les hauts a lacets (semblables a des corsets) ne sont pas autorisés.

Les hommegpeuwvent porter une veste, un top court, un justaucomrpgec découpesu étretorse nu.

La coupealu basne doit pas remonter plus haut que le pli de la hanthevar® (a ou la cuisse et la hanche se
rejoignent), et doit couvrir comgitement les os dibassin. Ils doivent couvrir entiérement les fessidrae doit
pas y avoir dgarties decoupées (par exemple pas de morceaux de tissjmir) sur les bas

Le bas doit étre ushort, justaucorp owulotte, qui sontappropriés pour une compétitiorde natue sportive Le
basdoi recouvrir le pli fessier sur toute la largeur du corpsxd. le pli formé a I'endroit ou la région fessiére et
la cuisse se rejoignent doit étre intégralement couvert).

148

Ql



10.8.

10.9.

10.10.

10.11.

10.12.

10.13.

10.14.

10.15.

10.16.

)

-~
|\ '5| ||i |,_ I;.\ || || /

! I| ' I !
Bas pour les hommes

~~

\ ,-} I illl /\ II]

Bas pour les femmes

()
x'll

A

Les shorts longs et les leggings sont autorisés a condition qu'ils soient prés du corps et que leur matiére ne
fournisse pas une accroche supplémentaire.

Une jupe est autorisée pour les femmes pour autant qu'elle ne descende pas plus dm3lessous du pelvis

et qu'elle n'empéche pas l'athleteSd aéc@cher la barre avec les jambelsa jupe doit reposer sur les hanches
et ne doit pas faire saillie sur I'extérieur. Les tutus de balié¢s jupes avec tulle imitant les tutus ne sont pas
autorisés

Les vétements fournissant une accroche supplémentaire du corps, des mains ou des pieds sont intesilits sa
un certificat médicalest fourni

Toutes les décorations doivent étre attachées au costume (non détachable) et I'utilisation dbiEss

supplémentaire n'est pas autorisée. Tout accessoire pouvant perturber la sécurité ou distraire I'athléte de sa

performance est interdit. Cela inclut piercings, cheveux détachés, boucles d'oreille, bracelets, colliers ou tou
autre type de bijoux. Aum accessoire de cou ou de poignet n'est autoriss piéces de tissu attachées au
costume ne doivent pas descendre plus bas que 3 cm sous la zone pelvienne.

Lesbandes adhésivasiédicdesne peuvent pas étre utiligs, sauf si elles sorde couleur chair Tout support
articulaire doit étre approuvé au préalable, avecaartificatmédical.

Chaussures : les athletes peuvent performer pieds nus ou avec des protections de la plante des pieds congus

pour lagymnastique/danseles talons, les @ussuresle ballet chaussons et/ou chaussure de type pantoufle
etc. ne sont pas autorisés.

Les costumes ne doivent pas comprendre :

1 De sousvétements.

1 Tout typede vétement qui donne lillusion de socustementsestinterdit.

1 Untissu decouleur chair ne peut pas étrdilisé sQ asf exactement de lmmémecouleurque la peawdes
athletes

1 La nudité implicite eshierdite (cela inclut les tissus en résille atmileur chair)

T [S& (GAraadaa Sy RSyGaSttS Si NBaAttS azyd | dzi2NXa
f QAf f dza-vénientR S & 2 dza

1 De maillots de bain ou bikinis.

91 De tissu transparent qui ne couvre pas la poitrieepelvis et le fessier.

1 De cuir, latex, PVC @maoutchouc

1 De bijouxet piercings de tout typelespetits clouset bouchongd'oreille sont autorisés.

1 Tout élément interférant avec lagoformance ou pouant créér un danger de santé ou sécurité.

 De peinturefacialed dzNJ £ QSyaSyYof S Rdz gAal 3So

1 De peinture corporelle outhile sur une partie quelconque du corps (le maquillage et les
embellissements ne peuvent étre utilisés que sur le visage.)

T 5QI 00Sa&a2ANBa @&zSOBY Y88 ORUzLIBR dzit RdziNB Sf SYSyi

1 Des capuches ne peuvenapétre attachées au costume.

Criteres supplémentaires:

1 Les costumepour tous les athlétepeuventincluredespailletteset dessequins ; lepompons,
attaches de type pompon dtanges doivent étrgardés au minimum, ne pas excéder 3cm de long
et sont uniguement autorisés comme décor

1 Les décorations poue$catégories JeunegPréNovice,Novice et Junior) doivent étrappropriés a I'age

et au costume

Il est formellement interdit de concourir avec un costume de nature non sportive, et aucune gaizstume
ne doit étre enlevéele maniére intentionnelleLe norrespect de ceregles entrainea une disqualification
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10.17. Les costumes ne doiveniags comprendre de logos de sponsors ou de lettrage/texte.
10.18. Touslesathléte§ i Sy G NI ny SdzNE doiehtIbBiddEsSdrvétedhentd en Sctord{ai@s
exigences eilessous

1 Les survétements doivent étreed survétements de sport et doivent inclure un pantalon (les leggings
ne sont pas autorisés), urshirt/débardeur et une veste assortis. Les sweats a capuche ou hauts avec|
capuche ne sont pas autorisés.

1 Par temps chaud, il est acceptable de porter-#hitt ou débardeur a la place de la veste, sauf lors de
la cérémonie de remise des médailles.

1 Les survétements nationaux &iliser pendant le WPSC doivent suivre les Régles et Réglementations
pour le WPSC comme décrites en Addendum 2.

1 Des baskets doivent étre portées avec le survétemees pieds nus sont également autorisés. Aucun
autre type dechaussuren'est autorisé.

1 Les membres représentant la méme équipe doivent tous porter le méme survétement. Si I'athléte ne
représente pas une équipe / un club / une école / un studio / une région spécifique, I'athléte devra
FOKSGSNI) dzy adzNBsiSYSyid R®Gsubétemaniisid). G A2y oAt VS

1 Les logos d'équipe / club / école / studio / région doivent étre portés sur le survétement, a l'avant ou
a l'arriére. La taille du logo ne peut pas dépasser 10x10cm

1 Unlogo de sponsor individuel peut étre porté sur la vesteremaximum de cing (5) logos de sponsor
peuvent étre portés sur leshirt / débardeur. La taille des logos ne doit pas dépasser 10x10 cm et
R2AUG SONB AYFSNASAINE t OSttS &un 232 RS f QS dzA LI

f  Lorsque la marque du survéteme@ta i @A aA0f S> fSa YsYSa NB3IfSa aQlL
sponsor¢ O Q $-diré que la taille des logos ne doit pas dépasser 10x10cdpitétre inférieure a celle
Rdz f 232 RS fQSljdzALIS «k Of dzo «k S O2laBarge edtiisibeAle k| N
survétement peut seulement inclure quatre (4) logos de sponsor supplémentaires ssinile £
débardeur. Le logo de la marque peut étre présent en pluglillogo @& sponsor autorisé sur la
veste.

1 Leslogos de sponsor deivent pas prendre une place proéminente par rapport au logo du studio.

T [ S y2Y RS tQlFIGKfs§iS Said | dhirddébhrdedr; laihdziEurides letirazNdd s (|S Y
doit pas dépasser 10cm.

1 5 &utres logos, imagesucécriture ne peuvent pastre représentés sur le survétement.

1 Les athlétes participant aux compétitions Open devront porter leurs survétements nationaux. Tous les
athlétes Open représentant le méme pays doiveatoordonner et porter le méme survétement.
Veuillez contacter I'lBF si vous avez besoin d'aide patrangercela

1 Seuls les athletes et les entraineurs reconnus par I'|PSF sont autorisés a porter le survétement officie

f 1 dz0dzy &l O t YIAy«k | dziNB GeLlS RS al 0a wesSaid | dei?2

pendant la cérémonie de remise des médailles.

A i | wea | "“ "" _ ' -8 i;
“ “ “ \Y “ )
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11. COIFFURET MAQUILLAGE

*A noter

11.1.

11.2.

11.3.

11.4.

12.PRODUITS DERFPS

18.1. Tous legproduits degrips sont autorisés a l'exception de ceux qui figurent sur la liste des produits bannis de
I'lPSF (voir site web IPSE)S dzA £ £ ST v 2pic8uitindjpde@atre dppliqué surbarre. Les produits
de grip peuvent étre appliqués uniquementsurle gorp RS \¢blr 1& $ité d& [IFSM pour la liste compléte
et ajour.

18.2. Les gants grippant peuvent uniqguement étre utilisés sur certificat médical (tel que stipulé sous la section 10:
Costumes).

13. SCENE

13.1 La scéne a un minimum de trois (3) metres de dégagement devant, sur le c6té et derriere chaque barre.
L'espace entre lesarres est de 2.90 a 3.10 metres.

14.BARRES

14.1. Les barres de compétition sont des 45mm brass, de quatre (4) metres de hauteur utilisable et en une piéce.

14.2. Du point de vue du spectateur, la barre spinngsg placée sur la droite et la barre staie sur la gauche. Tous
les athlétes doivent utiliser la méme configuration.

14.3. Nettoyage des barres :

15. PRISE®PEVUES

18.1.

18.2.

18.3.

18.4.

18.5.

: Le nowespect de cerestrictions engendra ungéduction.
Les cheveux doivent étre tirés en arriére et laisser la nuque et le visage dégagés, de marjiére a permettre ax
juges de voir clairement les expressions du visage et l'alignementdldou. Yy S T dzi LJ a | dzS| ¢
par le besoin de balayer seheveux loin du visage ou du cou.

Le maquillage pour la catégordeunesseloit uniquement mettre en valeur les lignes naturelitsdoit donc
étre utilisé avec parcimonie. La seule exception a cette reglsi éstperformance a un theme chorégraphique
particulier.

Le maquillage pour les adultes doit refléter la performance. Cela peut inclure, mais ne se limite pas aux faux
cils,embellissementstrass etcLa peinture facialestautoriséeii I y iglle fjedafivre pas plus de la moitié du
visage. Il est également interdit de porter un masque, de pattela peinture faciald dzNJ f QSy aSyo t|S
ou tout type depeinture corporelle.
Les perruques sont interdites.

1 Toutes les barres sont nettoyées avémpassage dehaque athléte, par un minimum de deux (2)
nettoyeurs (unou deux par barre). Les barres sont nettoyées sur toute leur hauteur, d'abord avec un
dégraissant, puis avec un chiffon sec.

1 Les athleétes sont autorisés a vérifier les barres avant de débuter leur performance et peuvent demander un
second nettoyage.

1 Lesathlétes peuvent nettoyer leurs barres emémes s'ilpréferentmais doivent utiliser les produits
fournis par I'organisateur.

1 Les athlétes ne sont pas autorisés a nettoyer les barres avec les propres produits de nettaysgde
exception acetterdg esta A f QI { &lérgesisédérés quRiSrdandent un produit de nettoyage
spécial, auquel cas un certificat médical doit étre fourni

¢2dza fSa GKfsiSa O2yFANNSY (X Sy LINIAOALIVY(H t |dzy
a l'image (vidéos et photos) et qu'ils ne recevront aucune compensation pour les photos et vidéos prises
durant I'événement. Tous les athlétes doivertcepter I'utilisation de leurs images a des fins de publicité,
entrainement, promotions et fins commerciales par I'lPSF et/ou les fédérations nationales adhérant a I'lPSF.
Tous les athlétes acceptent d'étre interviewés, filmés et photographiés par éeas approuvés par
I'IPSF.

Tous les athlétes doivent accepter d'étre filmés/photographiés lors de tous les événements dans lesque
ils apparaissent avant, pendant et apres la compétition et qui sont en rapport avec cette derniére (ateliers,
interviews,performances, etc...)
Il est interdit de filmer et photographier dans les zones de vestiaire, sauf avec autorisation expresse de
I'Organisateur.

Toutes les prises de vue photo et vidéo sont la propriété de I'Organisateur.
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Jugement

16. UGEET SYSTEME DE NDION

16.1. Une fois que la notation est terminée et que toute plainte / appel immédiat ont étéésajplus aucune
modification ne sera apportée aux résultats.
*Voir: systeme deéclamations € appels.

16.2. Les scores dediminatoires et des finales ne sont padditionnés

16.3. Lesjuges doivent rester a I'écart des athlétes et des spectateurs en tout temps

16.4. Les juges et les athletes seront disqualifiés s'ils somtris en train de discuter ensemble a tout moment de la
compétition, quelquesoit le sujet de la discussion.

16.5. Les juges ne sont pas autorisés a concourir la méme année ou ils jugent. De la méme maniére, les juges 1
LI & Fdzi2zaNR&aSa t siGNB SyiNInySdz2NE | LIIINRdz@Sa LI NJ
organisateurs de compétitions/membres du comité de la Fédération ne peuvent pas concourir, juger ou
SYUNI nySdzNJ I LILINRdz@S LI NJ £ QLt {C Lt dzyS O2YLISUGUAGAZ2Y
a2ASy 0 LINBaASyGdsSSa LI NI SONRG t tfQLt{CO®

Athlete Coach Chaperone Head Judge Competlltlon Federg tion
Organiser | President
Athlete
Coach
Chaperone
Judge
Head Judge
Competition Organiser
Federation President

16.6

Le tableau edessus présente un apercu de ce qui est acceptable (en VERT), interdit (en NOIR) et sujet a
discussion avec leomité exécutilPSF ou sujet aux conditionsdeissous (en ROUGE).

Le président de la Fédération peut concourir sile cofitt SOdzi AT RS f QLt {C S&id Ay

compétition et si les exigences suivantes sont remplies :

- Le président de la Fédération ne dp#savoir Rifteraction avec les jugesu avec les athlétes.

- Le président de la Fédération ne doitadr aucun contact avec les formulaires/musique/costumes des
athlétes ni avoir accés a des informations confidentielles en rapport.

- Le président de la Fédération ne doitpas A NB R QI Keprés¢nizbvisuelldthetrNa fédération
pendant lacompétition.

- Le président de la Fédération doit concourir en premier, afin de pouvoir aider pendant le reste du
weekend

- [ S LINBaARSYyd RS I CSRSNIGA2Y R2AG F2dz2NYyANI 1
toutes lesinteractions avec les juges et les athlétes.

- [ S LINBaARSYyd RS fI CSRSNIGA2Y R2AG F2dz2NYyANI I
compléte de tout ce qui est lié a la compétition.

Si ces régles ne sont pas respectélesgprésidert de la Fédératiorferaface a une pénalité et une possible
suspension.
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17.PENALITES

Un athléte peut étre pénalisé par le Juge en Chef durant la compétition pour les infractions suivantes :

*Voir aussi: Pénalités du Juge en Chef

17.1. Ne pas respecter les regles, réglementations et le code d'éthique. Les pénalités dépendent de l'infraction.

17.2. Founir des informations fausses ou inexactes sur le formulaire d'inscription. Les pénalités dépendent de
l'infraction.

17.3. Comportement antisportif ou antisocial.

17.4. Nonrespect de la durée minimale et maximale exigée pour la performance

17.5. Toucher la structure porteuse pendant leur prestation. Cela inclut la toile de fond.

17.6. Entrer en contact direct avec le public depuis la scéne (faire des gestes, parler aux spectateurs, etc.)

17.7. Chorégraphie, costume, cheveux et maquillage inappropriés (lsgécifié plus haut). Les pénalités
dépendent de l'infraction.

17.8. Présence de bijoux et accessoires (tel que spécifié plus haut).

17.9. Ne pas se soumettre au reglement concernant le survétement ou porter un survétement inapproprié (tgl
que spécifié plus haut)

17.10. Arriver en retard a I'enregistrement et aux répétitiof@m ne pas arriver du tougans accord préalahle

17.11. Arriver en retard en coulisses avant la performance

17.12. Arriver en retard sur la scene apres avoir été annoncé

17.13. Les athletes étant surpris en traile bénéficier d'aide depuis les coulisses pendant la performance (cela
AyOtdzi  6SYSFAOASNI RQFARS RS fI LI NI Rdz Llzof A OQ®

17.14. Les athletes et/ ou leurs entraineurs / représentants approchant la table/salle des juges ou leur obstryant
la vue a tout moment duraria compétition.

17.15. Le Juge en Chef se réserve le droit d'appliquer des pénalités a tout moment durant la compétition ou apres si
jugé nécessaire. Si cela devait résulter dans une modification du podium, I'Organisateur en prendra acte et
réattribuera les médgles en fonction des corrections nécessaires.

18. RESULTATS

18.1. Tous les résultats sont collectés par ordinateur.

18.2. Les résultats sont collectés et fourmismme décrit dans le systéme de notation national.

18.3. Les résultats degualificationssont donnés aux athlétes lorsque les scores sont annonceés.

18.4. Lesathlétes doivent attendre leur score dans la zone désignée a cet effet. Sealstlaieurs approuvés par
fIRBF sont autorés a accompagner les atéles. Les atldtes et lesentraineursdoivent étre vétus de leur
sunétement pendantl'attente des Esultats.

18.5. Les athlétes et les entraineurs ne doivent pas avoir de sacs avec eux dans l&kzsnzne cry ou sur scene.

[ Q2NBF yA&l G§SdzNJ YSGGNI £ RA & LI2curkoitAaBser RS éffets perkanriels. S &

18.6. Tous les résultatserontpubliés sur le site web de l'organisateur dans les vingitre (24) heures suivant la
cérémonie de remise des édailles.

18.7. Tous les athlétes qualifiés pour |ePBC seront listés sur le site web de I'lPSF dans lesquagte (24) heures.

19.TiITRES

19.1. Lors des championnats nationaux, chaque athléte concourt pour le titre de Champion Nd#adtae Sports
20XX. Lors des championnats Open, chaque athléte conpourle titre de Champion Opedie Pole Sports
20XX

19.2. Seuls sont autorisés les baskets / chaussures de sport ou piedsinsisendors de la remise des médailles

19.3. Le gagnant de chaque catégorie dans chaque divisicevraune médaille d'or

19.4. Lesathlétes placés second et troisiemesesrontrespectivement une médaille d'argent et de bronze

19.5. Tous les autres athlétesgevrontun certificat de participation

19.6. De l'argent liquide et d'autres cadeaux ne peuvent pas étre offerts en dehors d'une situation de sponsoring ou
soutien. Tous les accords de sponsoring en reIa’Eion avec les athlétes doivent étre :’;mvnoncé? par I‘Organi§ateur
avant la compétition, aussitdtquel2 a a A0t S | LINB A |[jdzQdzy | OO2NR I Ad Sdz
compétition commencent.
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20. ENTRANEURS

20.1.

20.2.

20.3.

20.4.

20.5.

20.6.

20.7.

Pour étre un entraineuapprouvé paiL t { CX f QSy i NI n y S dzNJ eRd@nation Code2da painta d
FAyai ||jdzQdzyS T2 NXiatdnieXqgli O dadddtaatiEnmayitié Sefrofigsement, et inclue un
examenfinal - cela peut étre un cours universitaire da coursd'anatomie, de physiologie et de biomécanique
offert par I''PSF). U F2NX I A2y RQSYy temNdntnrgtSunsddéS Beintraihedzadaith enstit2 N
soumettre ces qualifications a I''PSF et devra payer des framsegjistrement Ces fraissornt applicables par
année.

Tous les entraineurs qui signent les formulaires éléments obligatoires etle bonus techniques des athlétes
doivent étre des entraineurapprouvés par I'lPSF. Seul I'entraineur reconnu par I''PSF qui signe les formulai
sera considéré comme l'entraineur de l'athléte et, par conséquent, seul cet entradéaéficiera des privileges
qui accompagnent le titre.

Tous les entraineurs doivent compléter leur certification au moins 2 semaines avant la compétition a laquel
souhaitent représenter leur athléte. Les entraineurs doivent soumettre cette preusen?aines avant la
compétition (en d'autres termes, si I'entraineur doit suivre un cours exigeant que les examens soient notés
délais de ce cours doivent étre respectgsour tous les cours IPSF qui contiennent des examens sur vidéo
semaines sonhécessaire a leurotation).

L'entraineur doit porter le survétement correspondanson club / écolegour le championnanhational) ou de
son payglors des compétitions internationalgs

Seul un entraineuapprouvé parl'lPSF peut accompagner lathleté ¢ a f QSa L) OS aYAaa
I'athléte, il doit porter son survétement etes basketfpieds nusseulement

Les athleteseunessétout athléte 4gé de moins de 18 ans) peuvent avoir un entraiapprouvé pat'|IPSF avec
SdzE &dzNJ f S ROMYNELIS ayvsAyaSa ady OSid Sy NI nySdzNJ yuSad |
[ Sa SYyiNIrnySdzNE FSNRBRydG FILOS £t RSa alyOiAzya aQa
au nom de leur athlete.

21. DISQUALIFICATION

Un athléte peut étre disqualifié avant, pendant ou apres la compétition. L'IPSF se régalemente droit de révoquer
le titre de I'athléte dans le cas des infractions suivantes :

21.1.
21.2.

21.3.

21.4,
21.5.
21.6.
21.7.

21.8.
21.9.

21.10.
21.11.

21.12.
21.13.
21.14.
21.15.

Ne pas respecter les régles, les réglementationteande d'éthiquelLa disqualification dépend de l'infraction.
Fournir des informations inexactes ou fausses sur le formulaire d'inscription. La disqualification dépend de
I'infraction.

Comportement antsportif ou prtant atteinte a laNBS LJdzi 6 A2y RS 1 O2YLISGAG
ftQLt { Co

Menacer la vie ou la santé d'un athléteganisateurjugeou spectateur

Ne pas se presenter sur scene.

Utiliser un produit de grip interdit.

Chorégraphie, costume, cheveuxragquillage inapproprié (tel que spécifié plus hal) disqualification
dépend de l'infraction.

Retirer intentionnellement ungartie des vétement durant la performance

Utiliser intentionnellement la structure porteuse poéxécuter leur performance.

Se faire accompagner pan@ personne non autorisée sur scene.

Contacter directement les juges pour parler de la compétition, ou influencer directement ou indirectement la
décision des juges avant ou pendant la catiipon.

Utiliser un langag ou des gestes vulgaires a I'encontre d'un représentant de I'lPSF

Etre testé positif pour des substances contrélées (voir Réglement Médical et Dopage).

Refuser de se soumettre a un test adtipage en cas de demande.

[ Sa FTGKfs§0iSa LISdz@Sy il siNB olyyAira Sy OFa RQAYTNI O
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Réglement Médical Et Dopage

22. SANCTIONSN CASDE DOPAGE

Tous les athlétes Elite et les entrainetird LINR dz@Sa LI NJ £ QLt { C R2AGSy il 20GSYy
réglesantR2 LI 38 Lt S&dG F2NISYSyid NBO2YYIYRS FdzE | GKf 8|S
athlétes de moins de 18 ans doivent avoir un parent(s) ou représefgplggal(aux) qui completent cette formation.
9y OFa RS NBadz GF G LJ2aAGRFLIZ2IS TR St SNIS FLAZY | R QhdiayS a0 23ydiANG| ySi
définitive:

22.1. Un athléte avec un test positif pendant la compétition est automatiquement suspendu pour le reste du
championnat et aucun remplacement n'est autoriseé.

22.2. Les points d'une équipe acquis au travers d'un athléte dopé ne sont pas valides.

22.3. Unathleteavecuntés L2 AAGATFT aSNI adzalLlSyRdz RS (2dziSa fSa Q2vY
période de temps détermirgpar le Code WADA.

22.4. Un résultat positif aux stéroides anabolisants aura pour conséquence une suspension de toutes les
compétitions approuvées pa@lL t { C LJ2 dzNJ dzy S LISNA2RS RS ljdzr GNB |yado
médaille ni titre.

22.5. Dans tous les cas positifs de dopage, les recommandations de la WADA sont prépondérantes par rapport a
toute action disciplinaire décidée par I'lPSF.

22.6. Les athlétesous le coup d'une sanction aftbpage peuvent se voir retirer les titres précédemment gagnés.

>
m<Z

23. CHANGEMENDE SEXEDANSLE SPORT

L'IPSF a adopté les conseils, recommandations, regles et réglementation de la Commission Médicale¢du (CIO
Changement de sexe dans le sport. Veuillez vous référer a la derniére mise a jour de la réglementation CIO a cet |égarc

Lt Sai SYyGSyR&y| @ FARSPEAMGE 6S | dz OFa LI NJ OF & I dzNI |f A
Sat Yia Sy R2dz2iSz S RSES3dzS YSRAOLE o2dz SldA@Ft Syilo
les mesures appropriées pour déterminer l&Es8 R Qdzy F G Kf § 1 S

Droits et responsabilits

24 . DROITET RESPONSABILITBSSATHLETES

24.1. Tous les athlétes doivent lire les régles, les réglementations et leurs mises a jour.

24.2. Tous les athletes doivent se comporter en accord avec les régles, les réglementations et le Code d'éthique|IPSF

24.3. Tous les athlétes doivent signer le Code d'éthique IPSF et se comporter en adéquation awec celui

24.4. Les athlétes agés de moins de 18 anwelat avoir un chaperon approuvé (parent/représentant
£ SAFEKSYOUNI nySdzNJ | LILINRdz@S LI NJ f QLt {CO | @SO LJ2dz@2 A N

24.5. Tous les athléetes doivent apporter des documents d'identité avec eux a la compétition.

24.6. Tous les athlétes sont entierement responsabledade condition physique personnelle et de leur capacité a
O2y O2dzNANX ! FAY RUSGAGSNI RSa of SaadaNBax Sa |iKflsi
ne savent pas exécuter en toute confiance et de maniére sre.

24.7. Tous les athlétes padipent aux championnats nationaux ou Open a leurs propres risques et reconnaissent
gue toute blessure ou accident qui se produisent reléve de leur responsabilité.

24.8. Tous les athlétes doivent assister & la cérémonie d'ouverture et a la cérémonie des rétedtélminatoires
(si applicable) sauf en cas d'urgence médicale ou dans le cas ou ils sont I'un des deux premiers athlétes a devoi
concourir. Tous les finalistes doivent assister a la cérémonie de remise des médailles sauf en cas d'urgence
médicale.

24.9. Laconsommation d'alcool ou de toute substance bannie ou contrdlée avant ou pendant la compétition est
formellement interdite.

24.10. Tous les athlétes doivent accepter de se soumettre au testdogage en accord avec le Code WADA. Voir
https://www.wada-ama.orgpour la liste des produits interdits. Le fait de ne pas fournir un échantillon lorsque
cela est demandé aura pour conséquences pour l'athléte une disqualification de la compétition, la révocation
detouttiregagnééd f I LI2aAA0ATAGS RQsUGUNB oFyyA RS& ¥FdzidzNJ

2411. ¢2dziSa fSa RSLISyaSa SyO2dz2NHzSa LI N fQFiKtsdsS azyi
Lors de I'enregistrement, une confirmation sur ce point devra étre signée.
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https://www.wada-ama.org/

24.12. Les athléte participant & un championnat Open international doivent acheter/demander le visa pertinent pour
SYGNBNI RIya S Llea 2G t O2YLISGAGAZ2Y | f ASdzd { Al f
de la compétition.

24.13. Tous les athlétes oneldroit de recevoir toutes les informations publiques concernant le systéme de notation ou
I O2YLISGAGAZ2Y Sy 3ISYSNI f Z:whvdpblespoktsoigNE y & adzNJ £ S &|A G ¢

24.14. Durant lesgualificationset les finales :
1 Tous les athlétes doivent concourir dans la catégorie de genre correspondant a leur sexe, sauf dans le cas

des athlétes en Doub$mu dans le cas d'une catégorie mixte.
1 Les athletes doivent étre en coulisse au minimum dedhjetes avant leur propre passage.
T [Sa FIdKtsiSa R2AQSYyd GGSYRNBE K2NBR RS aosy$S S| y:

25. DROITET RESPONSABILITESL ORGANISATEUR
[QLt {C Sik2dz t QhNBIFIyAal iSdz2NJ 84S NBaAaSNBSyd tSa RNRA(JA

25.1. De nodifier les régles et réglementations de la compétitionleurs annexegn tout temps. Tout changement
sera imnédiatement annoné surwww.polesports.org

25.2. De reporterauJuge erChef tout athléte en infraction awegles, reglementations et Code d'éthique dans le
but d'appliquerdespénalités ou une disqualification.

25.3. Dereporter auJuge erChef tout juge en infraction aux régles, réglementations et Code d'éthique dans le but
d'appliquer une disqualification.

25.4. De prendretoutes les décisionsqy Q2 y i LJF & R Sdars leSrégs, legedliRi®Bsit Code
d'éthique avant ou pendant leompgtition.

25.5. L'Organisateur fournira les premiers soins de base dans le cas d'un incident ou accident et une assistance
médicale durant la comgtition en cas de blessure pluérieuse.Le représentant médical a la décision finale
quant a savoir si lalessure de I'athléte I'empéche de participer ou de poursuivre la compétition.

25.6. L'IPSF et I'Organisateur ne peuvent pas étre tenus responsables pour la perte ou I'endommagement des bigns
personnels dsathlétes ou des représentantsfficiels.

[ QhNBIFINIARFfiSaat A3 GA2Yy RS
25.7.  Publier tous les critéres de compétition tels que décritslessus
25.8.  Annoncer toudeschangements par rapport a la compétition sur le site web de I'Organisateur
25.9. Fournir des vestiaires pour les athlétes afin qu'ils se changent et s'échauffent, avec des WC séparés de ceuix
utilisés par les juges et les spectateurs.
25.10. Fournir un espace vestiai séparé pour les athlétes jeunesse ou fixer une période de temps durant laquelle le
vestiaire leur est entierement réserve.
25.11. Vérifier l'installationdes barres et letester.
2512. 52y ySNJ dzE F iKfsGSa fQ2LIRNIdzyAdS RS aQSYidNInySNI &
25.13. Organiser le nettoyage des barres entre chaque performance.
25.14. Fournir aux juges toutes les informations nécessaires concernant la compétition.
25.15. Fournir une aide médicale d'urgence en cas d'incident ou d'accident.
25.16. Fournir un test antidopage en accord avec le Code WARDAv(wadaama.org.
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Réclamatiors et appels

26.SYSBVIEDENOTATION

26.1

26.2

26.3
26.4

En cas deéclamatiors au sujet des scores, les athlétes doivent déposer un appel dans les 10 minutes apres
I'annonce de leur score personnel, en respect de la procédure d'appels pour les compétitions nationales de
I'lPSF. Passé ce délai, aucune modification des scores e @ingr effectuée. Déposer un appel est payant ; la
somme percue sera rendue sirkclamation/ I'appel aboutit.

*Voir : Information suta notation pour les compétitions nationales IPStfesisous.

Toute autre réclamatio® 2 Y OSNY I y i R Q HoitzdaN&ha a trg@satéusovsIarme écrite dans les

7 jours ouvrables.

Pour plus d'informations, veuillez contacterfjanisateurde la compétition.

La procédure de réclamationest le suivant ;

26.4.1 Manifester votre intention de déposerunapelF ya t S& wmn YAydziSa &dz gl

26.4.2 Vous serez autorisé a visionner la vidéo de votre performance auprés de I'Organisateur afin de déc
si vous souhaitez continuer avec votre appel ou non. Vous aurez 5 minutes pour regarder la vidéo.
Vous serez autorisé a regarder votre vidéo seul ou avec votre entraineur reconnu par I'lPSF et une
personne de soutien technique, si nécessaire (personne de soutien technique liée a I'équipement e
non a l'athléte/la compétition). Les athlétes jeunesse pniétre accompagnés par leur chaperon.

26.4.3 Une somme non remboursable sera demandée pour regarder la vidéo. Le montant sera déterminé
I'Organisateur de la compétition en collaboration avec I'PSF.

26.4.4 Une fois votre décision prise de contester, il vous semahdé de payer les frais pour dép6t de
réclamation déterminés par I'Organisateur en collaboration avec I'lPSF. L'Organisateur de la
compétition communiquera les détails de ce processus.

26.4.5 Veuillez noter que ces frais sont applicables par section de notqid@ $-diré que vous devrez
payer cette somme par section que vous souhaitez contester. Par exempl@us souhaitez
contester a la fois les Eléments Obligatoires et les Déductions Techniques, vous devrez payer
séparément pour chacune de ces section

der

par

26.4.6 Une fois votre paiement recu, le Juge en Chef de la compétition en question gérera votre réclamation.
Cela se produira seulement lorsque la confirmation de votre paiement aura été recue. Le Juge en Chef

jugera la vidéo en privé et expliquera la décigban la suite, si nécessaire.
2647 5lya t£S OFra 2G @20GNB NBOtFYIGA2y kLISt 62 dzi
Dans le cas ou votre score/résultat reste le méme ou descend, vous ne serez pas remboursé.
26.4.8 Votre scoreseramisajourdésqui2 a aAo0f S L2 dzNJ £t Q2 NBI yAal G SdzNJ R
finale de remise des médailles.

26.4.9 La décision du juge en charge de la réclamation est finale et aucune négotiation ne pourra étre faite.
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Systeme de notation IPSF (Réclamations)

Ceci est une information sur le systeme de notation utilisé lors des Championnats Nationaux, destiné aux athlétes et

entraineurs Ceciexplique comment les scores sont attribués, a quel moment les résultats finaux seront annoncés et d'autres

informations sipplémentaires importantes.

Scores personnels

Vatre scoretotal semannoncé dans les 10 minutesgivantla fin de votre pestation Aprés avoir concourwousdevezattendre
avec votreentraineuvchaperon, en revétant votre survétement, pouecevoirvos scores. Un scomoussera donné pour
chaque section.

Finalistes

Les résultats pour toutes les catégories le jour des finales seront annoncés a la fin de la compétition pendant la cdeémopie
rISYA4S RS&a YSRIAffSad [Sa GKEsdiSa R2AOSyd LI2NISNI f SdzNJ

approximativement 15 minutes aprés que le dernier athléte ait concouru. Chaque catégorie sera invitée sur scéne et les

vainqueurs seront aroncés ainsi que leur score total. Tous les scores seront également affichés sur le site web de la

compétition et sur le classement mondial IPSF pour les athlétes se qualifiant au WPSC.

Feedback
Aucun feedback ne sedonnésur les performancemdividuelles; toutes les vidéos seront publiées en ligne aussi tot que
possible apres la compétition, afin de permettre aux athlétes et a lenrsineuss de faire leur propre autocritique.

Aide a la compréhension de vos scores
Héments obligatoires; Un score bas signifie que les critéres minimums de chaque figure n'ont pas été rempligluant

était manquant ou que les éléments ont été réalisés dans le mauvais ordre. Aucun point ne sera attribué pour des éléments

"“limites”. Les éléments doivent étre exécutés dans le respetbdelescriteres minimums

Bonus TechniquesUn score bas signifilzy’ Y I y1lj dz8 RQSt SYSyida SESOdzisa Sy | 002 NR

niveau dedifficulté des mouvements proposéaible, ou les deux

Déductiors Techniqua ¢ Un score bas indiquen généraline mauvaiseexécution des mouvements et des lighesis aussi
gue les exigences spécifigues du Code des Points n'ont pas été remplies ou n'ont pas été complétement respectées.
PrésentationArtistique et Chorégrapliue ¢ Un score bas indique des scores bas dans les sedtitias que"Fluidité",

"Confiance", "Costume", etc.

Vos scores

{A @2dza |+ 9ST dzy$S NBOtFYIF A2y 02y OSSNy yibilitéidScorieder kBcork @gzy |3

£t O2y RA Grv@ry rédh&ighNBh3 12s51G idutes suivant la réception de vos s@eeates leséclamatiors
visant une section spécifiqgue sont recevables dans les 10 minutes. Veuillez spraedidure citée danslpartie "Plaintes et
appels" du présent documersi vous souhaitez contester le score.

Fraisc définisparlafédéNI G A 2y bl A2y S S fQLt{C

5848 TN} A& aQF LI AljdzSy i L2 dzNJ Sy NB;Hdns ¢ dddd Ndsodry St coliy@ieds he ribte 2
& dzLISNA S@RENB Ok afit NBOfIFYIFiGA2y Sad NBddzaaAaASozr O0S&a FNI Aa
étre payés avant que le Juge en Chef ne&value la/les section(s) contestée(s). Leaisfrdoivent étre payés pendant
f QSYNBIAAUGNBYSyYyd RS f [PaypaBo pdr dattelide erédit/ddhit a fa kdidémktidh National® Bddr les

O2YLISGAGAZYE yIdGA2yLt8a SG 2L8y0 @fdDANH QLA ddopsiidardigeratSa

les moyens de paiement. Les frais sont applicables par section de notation contestée.
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POLITIQUE DE NEHRESENTATION LORS DES COMPETITIONS IPSF

Objectif
Cette politique définit la position de I'PSF-&isis des athletesnscrits a degompétitions nationales et internationalesais
qui ne se présentent pas aux événements

Contexte
Cette politique a été introduite en raison des nombreuses situationestathlétes ne se présentent pas aux compétitions
auxquelles ils se sont pourtant inscrits, sans en informer les organisateurs. Ledetiedeolitiqueest d'éliminer les problémes
suivants :

- 9YLJ OKSNJ RQI dziamidpér aux opé®ianS§ & RS LJ
- Causer des retards po®R2 NB | y A & | G S dzNJ

- Décevaoir les fans et$ spectateurs

- Pertuber le programme delcompétition

- Créer des problémes avec les sponsors

lGGSyGSa O2yOSNYIyd fSa AyF2NNIGA2ya £ R2YyYSNIt fQ2NAH|
Les athlétes qui neont pas en mesure de se présenter aux compétitions auxquelles ils sont ids@rist obligatoirement

y A

Tl ANB | udedészHoses suifafites, selon la raison pour laquelle ils ne peuvent pas participer et selon le temps reistant

avant la compétition pour laguelle ils souhaitent annuler leur participation

1. Les athletes doivent informer les organisateurs des compétitiotismaeset internationales qu'ils ne participeront
pas. La date limite pour I'annulation de la participation est fixé®id semainesavant ladate decompétition.Il est
RS I NBa Lthestecanhadtré 18 dake Smité. Q

2. Les athlétes devanannuler leur participation aprés cette date limioivent Ay F2 NYSNJ f Q2 NAR |
compétition dés que possiblé gst autorisé de mandater une tierce personne pour le faidy).certificat médical
(avec une copigraduite en anglais si l'originadst dans une autre langue) doit étre fourni a l'organisateur de la
compétition.

3. [ Sa FGKtsiSa
SELX AOFGAZ2Y t fQ2NHI YAA dzNJ RS ft+ O2YWLISGAGAZY | F
fQLt{Cod {A (St yuSad LIa tS Oraz tSa alyOiArz2ya adz

Procduresde notification IPSF
1. [ Sa I Kt 8§ $ptjoarshpres & daieljddz@npétition pour soumetter leur explication telle que décrite ¢
dessus.

2. {A dzy F2NXdzt | A NB yeepSjeuis LIl GL t&{2QzYVAZ0 ARH AYSINI £ SaQ $tré sotisdeli $
status«y S aQSad kJ & LINBaSyas

yQl el yd LI a RS Niladetigre vigifevidht sdbimeltti2 dablJ |y
| A

3. SansréponsedeldpNli RS f QFKfsiST QLY E JHgDddABivateiNRioBY i K |

suivantes (voir étails cidessous).
4. Pour déposer un appel, I'athléte doit le faire dansdegt jourssuivant la réception de la notification d'enregistrement
entantque<y' S a4 QS &0 bkI'dppelShBexdnhé [@ar le Comité Exécutif de LIPSF

Sanctions
Les athlétes neespectant pas les critéres de la politique de fmsentation lors de compétitions IPSF nationales oU
internationales seront enregistrés comme athletesy S 3 QS a G  bletdserdniNd@rmi§ delit§utes compétitions
régionales, nationales et internatiales pour une période@ dayf a partir de la date de la compétition. Tous les détails (nom
et compétitions) seront publiés sur les sites web nationaux et internationaux de I'lPSF.

[2)
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ADDENDUM 1

LEMENTSVIOUVEMENTBNTERDITS

Ces éléments etnouvements sont totalement interdits et s'ajoutent aux mouvements et aux élémetesdits
énumérésdans le Code des Points. Cette interdictiest faite enaccord avec la Fédération Internatioeale

Gymastique(FIG)pour permettre la coexistence deswedisciplines, et est issue directement du code des points

de Gymnastique Aérobique FI@ir(si que les stipulations concernant les autres codes de gymnastique dgjs
énumeéres dans ce documgnVeuillez noter les pénalités qui s'appliqueront par infraction.

En cas de doute, visitez le site internet de I'lPSF pour les liens vers les vidéos de ces éléments (ou utilisez

ci- dessous).
ELEMENTS/MOUVEMENTS INTERDITS
CODE NR. | NOMS LIENS
A 184 EXPLOSIVERRAME https://www.fig-aerobic.com/A184-EXPLOSIVEFRAME a600.html
A 186 EXPLOSIVERRAME % TURN https://www.fig-aerobic.com/A186-EXPLOSIVEFRAME
TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A194-EXPLOSIVEFRAMET G
A 194 EXPLOSIVERRAME TO SPLIT SPLIT al144 htm
A 196 EXPLOSIVERRAME ¥2 TURN T( https://www.fig-aerobic.com/A196-EXPLOSIVEFRAMETURNTG
SPLIT SPLIT al1042.html
A 198 EXPLOSIVERRAMEY2 TURN Y%z | https://www.fig-aerobic.com/A198 EXPLOSIVEFRAMETURN
TWIST TO BACK SUPPORT TWISTTOBACKSUPPORT al1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A205-EXPLOSIVEFRAMET G
A 205 EXPLOSIVERRAME TO WENS( WENSON a601_html
A 206 EXPLOSIVERRAME TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A206-EXPLOSIVEFRAMETGLIFTED
WENSON WENSON_al146.html
A 207 EXPLOSIVEFRAME %2 TURN T( https://www.fig-aerobic.com/A207-EXPLOSIMEFRAMETURNT G
WENSON WENSON_a603.html
A 208 EXPLOSIVEFRAME %2 TURN T( https://www.fig-aerobic.com/A208-EXPLOSIMEFRAMETURNTG
LIFTED WENSON LIFTERWVENSON a604.html
A 215 STRADDLE CUT https://www.fig-aerobic.com/A215STRADDLEUT a607.html
https://www.fig-aerobic.com/A216STRADDLEUTTOL-
A 216 STRADDLE CUT T®UPPORT SUPPORT a608.himl
A 217 STRADDLE CUT TO STRADDL| https://www.fig-aerobic.com/A217-STRADDEEUTTOSTRADDLYE
SUPPORT SUPPORT al147.html
https://www.fig-aerobic.com/A218STRADDLEUTTO V-
A 218 STRADDLE CUT FTOUPPORT SUPPORT a609 html
STRADDLE CUTY2 TWIST TO R https://www.fig-aerobic.com/A219-STRADDLEEUTTWISTTOPUSH
A 219
UP UP_a610.html
A 220 STRADDLE CUT % TWIST TO | https://www.fig-aerobic.com/A220-STRADDEEUTFTWISTITG
WENSON OR LIFTED WENSOIl WENSOMRLIFTERNENSON a611.html
A 295 HIGH VSUPPORT TO FRONTAI https://www.fig-aerobic.com/A225-HIGHV-SUPPORTOFRONTAL
SPLIT SPLIT a1149.html
A 226 HIGH YSUPPORT REVERSE C\ https://www.fig-aerobic.com/A226-HIGHV-SUPPORREVERSEUT
TO SPLIT TOSPLIT a614.html
A 927 HIGH V SUPPORT % TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A227-HIGHV-SUPPORTURNTI G

FRONTAL SPLIT

FRONTABPLIT a615.html
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https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME_a600.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-SPLIT_a1144.html
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-SPLIT_a1144.html
https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-SPLIT_a1042.html
https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-SPLIT_a1042.html
https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-WENSON_a601.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-WENSON_a601.html
https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-WENSON_a1146.html
https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-WENSON_a1146.html
https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-WENSON_a603.html
https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-WENSON_a603.html
https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
https://www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT_a607.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-SUPPORT_a608.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-SUPPORT_a608.html
https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-SUPPORT_a609.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-SUPPORT_a609.html
https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-UP_a610.html
https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-UP_a610.html
https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html
https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html
https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-SPLIT_a1149.html
https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-SPLIT_a1149.html
https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html
https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html
https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html
https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html

HIGH VSUPPORT REVERSE Cl

https://www.fig-aerobic.com/A228HIGHV-SUPPORREVERSEUT

A228 TURN TO SPLIT TURNTOSPLIT al1150.html
A 237 HIGH VSUPPORT % TWIST TO| https://www.fig-aerobic.com/A237-HIGHV-SUPPORTWISTTG
PUSH UP PUSHJUP a620.html
A 239 HIGH YVSUPPORT % TWIST TQ https://www.fig-aerobic.com/A239-HIGHV-SUPPORTWISTTO
WENSON WENSON_a618.html
A 240 HIGH YSUPPORT % TWIST TQ https://www.fig-aerobic.com/A240-HIGHV-SUPPORTWISTTO
LIFTED WENSON LIFTERWVENSON a619.html
FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE T| https://www.fig-aerobic.com/A309-FLAIRL-1-TWISTAIRBORNEG
A 309
PU PU al1160.html
1
A 310 ilféélzlfNT;?g’Pltﬁl(;mlgg) OR https://www.fig-aerobic.com/A310-FLAIRTURNIL-1-TWIST
WENSON (KIM) AIRBORNEOPUPIMPAORTOWENSOKIM all61.html
A 326 FLAIR TO WENSON https://www.fig-aerobic.com/A326-FLAIRTOWENSON a625.html
https://www.fig-aerobic.com/A327-FLAIRTURNTG
1,
A 327 FLAIR %2 TURN TO WENSON WENSON 2626.htm!
https://www.fig-aerobic.com/A328-FLAIRL-1-TURNTG
A 328 FLAIR 1/1 TURN TO WENSON WENSON 2627 html
https://www.fig-aerobic.com/A329-FLAIRL-1-SPINDLEG
A 329 FLAIR 1/1 SPINDLE TO WENS( WENSON a1044. html
https://www.fig-aerobic.com/A337-FLAIRTOLIFTED
A 337 FLAIR TO LIFTED WENSON WENSON 2629 html
A 338 FLAIR %2 TURN TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A338-FLAIRTURNTGLIFTED
WENSON WENSON_a630.html
A 339 FLAIR 1/1 TURN TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A339-FLAIRL-1-TURNTOLIFTED
WENSON WENSON_a631.html
A 364 HELICOPTER https://www.fig-aerobic.com/A364-HELICOPTER a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A365-HELICOPTHR>
A 365 HELICOPTER TO WENSON WENSON a641_html
A 366 HELICOPTER TO LIFTED WEN https://www.fig-aerobic.com/A366-HELICOPTHRO-LIFTED
BOTH SIDE WENSOMOTHSIDE a1282.html
A 368 HELICOPTER 1/1 TWIST https://www.fig-aerobic.com/A368HELICOPTHRL-TWIST
AIRBORNE TO PU AIRBORNEOPU al1163.html
A 374 HELICOPTER TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/A374-HELICOPTHRD-SPLIT a640.htm
https://www.fig-aerobic.com/A375HELICOPTHR-TURNT G
A 375 HELICOPTER 1/2 TURN TO SP SPLIT a1162.html
B 104 STRADDLE SUPPORT 1/1 TUR https://www.fig-aerobic.com/B104STRADDEEUPPORT-1-
TURN _a650.html
B 106 STRADDLE SUPPORT 2/1 TUR https://www.fig-aerobic.com/B106-STRADDLEUPPORZ-1-TURN
OR MORE ORMORE a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B114-1-ARMSTRADDLE
B 114 1 ARM STRADDLE SUPPORT SUPPORT a653.himl
B 115 1 ARM %> TURN STRADDLE https://www.fig-aerobic.com/B1151-ARMTURNSTRADDLE
SUPPORT SUPPORT a654.html
B 116 1 ARM 1/1 TURN STRADDLE | https://www.fig-aerobic.com/B116-1-ARM1-1-TURNSTRADDLE
SUPPORT (LACATUS) SUPPORIACATUS a655.html
B 117 1 ARM 1 1/2 TURN STRADDLE| https://www.fig-aerobic.com/B117-1-ARM1-1-2-TURNSTRADDLE

SUPPORT

SUPPORT_a656.html
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https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html
https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html
https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html
https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html
https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-WENSON_a618.html
https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-WENSON_a618.html
https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html
https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html
https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1160.html
https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1160.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON_a625.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-WENSON_a626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-WENSON_a626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-WENSON_a627.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-WENSON_a627.html
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-WENSON_a1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-WENSON_a1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-WENSON_a629.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-WENSON_a629.html
https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a630.html
https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a630.html
https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a631.html
https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a631.html
https://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER_a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-WENSON_a641.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-WENSON_a641.html
https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html
https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html
https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT_a640.html
https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-SPLIT_a1162.html
https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-SPLIT_a1162.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-TURN_a650.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-TURN_a650.html
https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-SUPPORT_a653.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-SUPPORT_a653.html
https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a654.html
https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a654.html
https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html
https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html
https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a656.html
https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a656.html

https://www.fig-aerobic.com/B124-STRADDLHESUPPORIT-1-

B 124 STRADDLE / L SUPPORT 1/1 T TURN 21180 htm
B 126 STRADDLE / L SUPPORT 2/1 T| https://www.fig-aerobic.com/B126-STRADDLESUPPORZ-1-TURN
(MOLDOVAN) MOLDOVAN al1181.html
B 134 L-SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B134L-SUPPORT-1-TURN a664.html
https://www.fig-aerobic.com/B136-L-SUPPORZ-1-TURNOR
B 136 L-SUPPORT 2/1 TURN OR MOF MORE a666.html
B 145 STRADDLESUPPORT 1/1 TURI https://www.fig-aerobic.com/B145STRADDEESUPPORT-1-
TURN_a672.html
B 147 STRADDLESUPPORT 2/1 TURI https://www.fig-aerobic.com/B147-STRADDRESUPPORZ-1-
TURN_a674.html
B 157 V-SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B157-V-SUPPORI-1-TURN_ a677.htm
B 159 V-SUPPORT 2/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B159V-SUPPORZ-1-TURN_a679.htm
https://www.fig-aerobic.com/B170-HIGHV-SUPPORIT-1-
B 170 HIGH VSUPPORT 1/1 TURN TURN 21187 html
B 186 STRADDLE PLANCHE https://www.fig-aerobic.com/B186-STRADDLFLANCHE a695.html
B 187 STRADDLE PLANCHE TO PUS https://www.fig-aerobic.com/B187-STRADDEFLANCHEGPUSH
UP_a696.html
B 200 PLANCHE TO LIFTED WENSO| https://www.fig-aerobic.com/B200-PLANCHEGLIFTERWENSON
BACK TO STRADDLE PLANCH| BACKTGSTRADDEFL.ANCHE al262.html
B 208 STRADDLE PLANCHE TO LIFT]| https://www.fig-aerobic.com/B208STRADDLFLANCHEGLIFTED
WENSON BOTH SIDES WENSOMOTHSIDES a1190.html
B 210 \?VTERI\'IAS%DI\II_ E g'IFQNSCI:SEESTS AII':IET https://www.fig-aerobic.com/B210-STRADDLEFLANCHEGLIFTED
STRADDLE PLANCHE WENSOMOTHSIDEBACKIOSTRADDLHFLANCHE &91.html
B 218 PLANCHE https://www.fig-aerobic.com/B218PLANCHE a699.html
B 219 PLANCHE TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/B219-PLANCHEGPUSH
UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B220-PLANCHEGLIFTED
B 220 PLANCHE TO LIFTED WENSOI WENSON a704 htm
C 108 3/1 AIR TURNS https:// www.fig-aerobic.com/C108-3-1-AIRTURNS a769.html
https://www.fig-aerobic.com/Cl182-AIRTURNS &
1
C 118 2% AIR TURNS TO SPLIT SPLIT a774.html
https://www.fig-aerobic.com/Cl119-3-1-AIRTURNTG
C 119 3/1 AIR TURN TO SPLIT SPLIT a775.himl
https://www.fig-aerobic.com/Cl53-GAINERWISITG
1
C 153 GAINER Y2 TWIST TO SPLIT SPLIT a792 html
https://www.fig-aerobic.com/Cl56-GAINER-TWISITC
1
C 156 GANER 1 % TWIST TO SPLIT SPLIT a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C159-GAINER-TWISITC
1
C 159 GAINER 2 %2 TWIST TO SPLIT SPLIT a1210.htm
C 144 GAINER Y2 TWIST https://www.fig-aerobic.com/C1l44-GAINER'WIST a789.html
C 147 GAINER 1 2 TWIST https://www.fig-aerobic.com/Cl47-GAINER-TWIST a790.html
C 150 GAINER 2 Y2 TWIST https://www.fig-aerobiccom/G150-GAINER-TWIST al1209.html
C 193 TUCK JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/Cl93-TUCKIUMPRTO-SPLIT a807.html
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https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html
https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html
https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN_a664.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-TURN_a672.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-TURN_a672.html
https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-TURN_a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-TURN_a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN_a677.html
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN_a679.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-TURN_a1187.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-TURN_a1187.html
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE_a695.html
https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a696.html
https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a696.html
https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html
https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html
https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html
https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE_a699.html
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON_a701.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON_a701.html
https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS_a769.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-SPLIT_a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-SPLIT_a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-SPLIT_a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-SPLIT_a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-SPLIT_a1210.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-SPLIT_a1210.html
https://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST_a789.html
https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST_a790.html
https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST_a1209.html
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a807.html

https://www.fig-aerobic.com/C194TURNTUCKIUMPTGO

1,
C 194 2 TURN TUCK JUMP TO SPLIT SPLIT a808.hml
https://www.fig-aerobic.com/C325-STRADDELREJMPTO
C 325 STRADDLE JUMP TO SPLIT SPLIT 2863 html
C 326 % TURN STRADDLE JUMP TO| https://www.fig-aerobic.com/C326-TURNSTRADDLEJMRTG
SPLIT SPLIT a864.html
C 327 1/1 TURN STRADDLE JUMP T( https://www.fig-aerobic.com/C327-1-1-TURNSTRADDLEJMRTG
SPLIT SPLIT a865.html
C 328 1% TURN STRADDLE JUMP T{ https://www.fig-aerobic.com/C328-1-TURNSTRADDLRJMPTO
SPLIT SPLIT al1224.html
C 336 STRADDLE JUMP TO PUSH Uf https://www.fig-aerobic.com/C336-STRADDELRJMPTOPUSH
UP_a866.html
C 337 % TURN STRADDLE JUMP TO| https://www.fig-aerobic.com/C337-TURNSTRADDLEJMRTG
PUSH UP PUSHJP a867.html
C 338 1/1 TURN STRADDLE JUMP T( https://www.fig-aerdbic.com/G338-1-1-TURNSTRADDLEJMPTG
PUSH UP PUSHJP a868.html
C 339 1% TURN STRADDLE JUMP T|{ https://www.fig-aerobic.com/E339-1-TURNSTRADDLEJMRTO
PUSH UP PUSHJP al225.html
C 347 STRADDLE JUMP Y2 TWIST TQ https://www.fig-aerobic.com/E347-STRADDLEJMPTWISTTO
PUSH UP PUSHJUP a869.html
C 348 % TURN STRADDLE JUMP ¥ | https://www.fig-aerobic.com/C3483 TURNSTRADDLBEJMPTWIST
TWIST TO PUSH UP TOPUSHJP_a870.html
C 349 1/1 TURN STRADDLE JUMP Y| https://www.fig-aerobic.com/C349-1-1-TURNSTRADDLEJMP
TWIST TO PUSH UP TWISITOPUSHJP al1226.html
C 350 1% TURN STRADDLE JUMP ¥4 https://www.fig-aerobic.com/€350-1-TURNSTRADDERJMPTWIST
TWIST TO PUSH UP TOPUSHJP al227.html
C 365 FRONTAL SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C365-FRONTABPLITUMRTG
FRONTAL SPLIT FRONTABPLIT a877.html
C 366 L TURN FRONTAL SPLIT JUM| https://www.fig-aerobic.com/C366TURNFRONTABPLITUMRTG
FRONTAL SPLIT FRONTABPLIT a878.html
C 367 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUN https://www.fig-aerobic.com/C367-1-1-TURNFRONTABPLITDUMPR
TO FRONTAL SPLIT TOFRONTABPLIT a879.html
C 368 1 1/2 TURN FRONTAL SPLIT J{ https://www.fig-aerobic.com/C368-1-1-2-TURNFRONTABPLIT
TO FRONTAL SPLIT JUMPRTOGFRONTABPLIT al234.html
D 250 BALANCE 3/1 TURNS TO FREH https://www.fig-aerobic.com/BD250-BALANGB-1-TURNS OFREE
VERTICAL SPLIT VERTICASPLIT al1202.html
C 376 FRONTAL SPLIT JUMP TO PU{ https://www.fig-aerobic.com/C376-FRONTABPLITUMPTOCPUSH
UP (SHUSHUNOVA) URSHUSHUNOVA a880.html
C 377 FRONTAL SPLIT JUMP Y2 TWIY https://www.fig-aerobic.com/C377-FRONTABPLITTUMPTWISTTG
PUSH UP PUSHJP a881.html
C 378 ¥ TURN FRONTAL SPLIT JUM| https://www.fig-aerobic.com/C378 TURNFRONTABPLITUMPR1-2-
TWIST TO PU TWISTTOPU a882.html
C 379 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUN https://www.fig-aerobic.com/C379-1-1-TURNFRONTABPLITDUMPR
TWIST TO PU TWISTTOPU al1235.html
C 395 SPLIT JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C395-SPLITUMPRTOSPLIT a896.html
C 396 15 TURN SPLIT JUMP TO SPLI https://www.fig-aerobic.com/C396- TURNSPLITUMPRTG
SPLIT a897.html
C 397 1/1 TURN SPLIT JUMP TO SPL https://www.fig-aerobic.com/C397-1-1-TURNSPLITUMRTG

SPLIT_a898.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a808.html
https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a808.html
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a863.html
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a863.html
https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a864.html
https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a864.html
https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a865.html
https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a865.html
https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a866.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a866.html
https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html
https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html
https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html
https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html
https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html
https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html
https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html
https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html
https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html
https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html
https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html
https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html
https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html
https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html
https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html
https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html
https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html
https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html
https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html
https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html
https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html
https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html
https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html
https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html
https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html
https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html
https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a896.html
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a897.html
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a897.html
https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a898.html
https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a898.html

https://www.fig-aerobic.com/C398-1-TURNSPLITTUMPRTG

1
C 398 1% TURN SPLIT JUMP TO SPI SPLIT 21020 html
C 406 SPLIT JUMP SWITCH TO SPLI https://www.fig-aerobic.com/G406-SPLITUMRSWITCH G
SPLIT a899.html
C 407 % TURN SPLIT JUMP SWITCH| https://www.fig-aerobic.com/G407-TURNSPLITUMBRSWITCH G
SPLIT SPLIT a1237.html
C 408 1/1 TURN SPLIT JUMP SWITCH https://www.fig-aerobic.com/G408-1-1-TURNSPLITDTUMRSWITCH
SPLIT TOSPLIT a900.html
C 409 1% TURN SPLIT JUMP SWITC| https://www.fig-aerobic.com/G409-1-TURNSPLITUMRSWITCHG
SPLIT (ENGEL) SPLIEENGEL a1238.html
C 416 SPLIT JUMP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/G416-SPLITUMPRTG-PUSH
UP_a903.html
Ca17 15 TURN SPLIT JUMP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/G417-TURNSPLITTUMPTOPUSH
UP_a904.html
1/1 TURN SPLIT JUMP TO PUS https://www.fig-aerobic.com/G4181-1-TUR-SPLITUMPTOPUSH
C 418
UP UP_a905.html
C 419 1% TURN SPLIT JUMP TO PU{ https://www.fig-aerobic.com/G19-1-TURNSPLITTUMRTOPUSH
UP UP_ a1239.html
C 435 SWITCH SPLIT LEAP TO SPLI https://www.fig-aerobic.com/G35-SWITCFEPLITLEAPTO
SPLIT _a908.html
C 436 SWITCH SPLIT LEAP ¥2 TURN | https://www.fig-aerobic.com/GA36-SWITCFSPLITLEAPTURNTO
SPLIT SPLIT _a909.html
C 446 SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C446-SWITCFSPLITLEAPTOPUSH
UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/G476-SCISSOREAPTOG
C 476 SCISSORS LEAP TO SPLIT SPLIT a947 htmi
C 477 SCISSORS LEAP % TURN TO https://www.fig-aerobic.com/GA77-SCISSOREAPTURNT G
SPLIT a916.html
C 478 SCISSORS LEAP 1/1 TURN TQ https://www.fig-aerobic.com/GA78SCISSOREAPL-1-TURNTG
SPLIT SPLIT a917.html
C 487 SCISSORS LEAP % TURN SWI| https://www.fig-aerobic.com/G487-SCISSOREAPTURNSWITCH
TO SPLIT (MARCHENKOV) TOSPLIMARCHENKOV a918.html
C 488 SCISSORS LEAP 1/1 TURN SW https://www.fig-aerobic.com/G488-SCISSOREAPL-1-TURN
TO SPLIT SWITCHGOSPLIT al241.html
C 497 SCISSORS LEAP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/G497-SCISSOREAPTOPUSH
UP_a919.html
SCISSORS LEAP Y% TWIST TO| https://www.fig-aerobic.com/G498 SCISSOREAPTWISITOPUSH
C 498
UP UP_a920.html
C 500 SCISSORS LEAP 1/1 TWIST T( https://www.fig-aerobic.com/G500-SCISSOREAPL-1-TWISTTO
PUSH UP (NEZEZON) PUSHJRNEZEZON a921.html
SCISSORS KICK Y2 TWIST TO | https://www.fig-aerobic.com/E505-SCISSORICKTWISITOPUSH
C 505
UP UP_a923.html
C 506 % TURN SCISSORS KICK ¥ T\ https://www.fig-aerobic.com/G506 TURNSCISSORSCKTWISITO
TO PUSH UP PUSHUP a924.html
C 555 1 TWIST OFF AXIS JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/G55TWISTOFFAXISIJUMRTG
FRONTAL SPLIT FRONTABPLIT al1246.html
C 556 1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO| https://www.fig-aerobic.com/E556-1-1-TWISTOFFAXISJUMRTO
FRONTAL SPLIT FRONTABPLIT al1247.html
C 558 1% TWIST OFF AXIS JUMP TQ https://www.fig-aerobic.com/G5581-TWISTOFFAXISIUMPTO

FRONTAL SPLIT

FRONTABPLIT al1248.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a1020.html
https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a1020.html
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html
https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html
https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html
https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html
https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html
https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a903.html
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a903.html
https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a904.html
https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a904.html
https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html
https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html
https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a1239.html
https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a1239.html
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-SPLIT_a908.html
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-SPLIT_a908.html
https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a909.html
https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a909.html
https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-SPLIT_a947.html
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-SPLIT_a947.html
https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a916.html
https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a916.html
https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-SPLIT_a917.html
https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-SPLIT_a917.html
https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html
https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html
https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html
https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-UP_a919.html
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-UP_a919.html
https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html
https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html
https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html
https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html
https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html
https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html
https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html
https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html
https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html
https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html
https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html
https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html
https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html
https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html

Y% TWIST OFF AXIS JUMP TO F

https://www.fig-aerobic.com/G66- TWISTOFFAXISIJUMRTOGPUSH

C 566 UP UP_a1249.html

C 567 1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO| https://www.fig-aerobic.com/G567-1-1-TWISTOFFAXISJUMRTO
PUSH UP PUSHJUP al1250.html

C 569 1% TWIST OFF AXIS JUMP TQ https://www.fig-aerobic.com/G569-1-TWISTOFFAXISJUMPRTO
PUSH UP PUSHUP al251.html

C 570 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO| https://www.fig-aerobic.com/G570-2-1-TWISTOFFAXISIUMPTG
PUSH UP PUSHJP a931.html

C 584 BUTTERFLY https://www.fig-aerobic.com/G584-BUTTERFLY a932.html

C 587 BUTTERFLY 1/1 TWIST https://www.fig-aerobic.com/G587-BUTTERFLY1-TWIST a933.htm

C 590 BUTTERFLY 2/1 TWIST https://www.fig-aerobic.com/G590-BUTTERFI2¥1-TWIST a934.htm

D 146 3/1 TURNS https://www.fig-aerobic.can/D-146-3-1-TURNS a715.html

D 157 3/1 TURNS TO VERTICAL SPLI https://www.fig-aerobic.com/B157-3-1-TURNS OVERTICAL

SPLIT a720.html

D 168 3/1 TURNS TO FREE VERTICA| https://www.fig-aerobic.com/B168-3-1-TURNS OFREE/ERTICAL
SPLIT SPLIT _a725.html

D 189 3/1 TURNS WITH LEG AT https://www.fig-aerobic.com/D189-3-1-TURNSWITHLEGAT
HORIZONTAL HORIZONTAL a1197.html

D 200 3/1 TURNS WITH LEG AT https://www.fig-aerobic.com/B200-3-1-TURNSVITHLEGAT
HORIZONTAL TO VERTICAL S| HORIZONTALOVERTICAEPLIT a1198.html

D 228 BALANCE 3/1 TURNS https://www.fig-aerobic.com/BD228-BALANGB-1-TURNS al050.htm

D 239 BALANCE 3/1 TURNS TO https://www.fig-aerobic.com/BD239-BALANGB-1-TURNS G

VERTICAL SPLIT

VERTICABPLIT_a1200.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html
https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html
https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html
https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html
https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html
https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html
https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html
https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html
https://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY_a932.html
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST_a933.html
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST_a934.html
https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS_a715.html
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a720.html
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a720.html
https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a725.html
https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a725.html
https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html
https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html
https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS_a1050.html
https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html
https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html

HEMENTSMOUVEMENTEMITES

Les éléments et mouvements suivants sont limités, &edire qu'ils ne peuvent pas étre exécutés plus d'une foi
LISY RIyid fF LINB adint nibdvenyents eféiémen@ interditsd#n@nérés dans le Code de PCiglts
signifie que les athletes neJS dz@Sy i LI & SESOdzi SNJ OKI lj dz§ Y 2 dzoGeNeS y
limitation est faite emaccord avec la Fédération Internatioadle Gymmastique(FIGpour permettre la coexistence
des deux disciplines, et est issue directement du code dedspdan Gymnastique Aérobique Fl@n&i que les
stipulations concernant les autres codes de gymnastique déja énumeérés dans ce doceailiez noter les
pénalités qui s'appliqueront par infraction.

En plus des élémentgésentés ciessous, legéléments suivants sont aussi limités a seulement un mouvement ¢
ce type par performance

- tANRdzSGGSa o0GSttSa 1jdzQSESOdzisSa Sy 3Jevyladald

attitude ou en aiguille)

- Walkovers (en avant et earriére, y compris partant du sol)

- Mouvements de Capoeira

- Roues de tout type

- Roundoffs

En régle générale, aucun élément / mouvement avec une rotation de plus de 720° n'est alinriss de doute,
visitez le site internet de I'lPSF pour les liens lesvidtos de ce€léments (ou utilisez les liens dessous).

ELEMENTS LIMITES
CODE NR. | NOMS LIENS
https://www.fig-aerobic.com/A265-DOUBLEEG1-
A 265 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE (1 OR 2) 1-CIRCLE-OR? 2622 html
https://www.fig-aerobic.com/A266-DOUBLE EGI1-
A 266 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO WENS 1-CIRCLLEOGWENSON a1152 html
A 267 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TWIST https://www.fig-aerobic.com/A267-DOUBLEEGI1-
WENSON 1-CIRCLE-2-TWISTTGWENSON a623.html
A 268 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN| https://www.fig-aerobic.com/A268-DOUBLEEG1-
WENSON 1-CIRCLE-1-TURNTGWENSON al1153.html
A 277 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO LIFTEI https://www.fig-aerobic.com/A277-DOUBLEEG1-
WENSON 1-CIRCLLECLIFTERVENSON al154.html
A 278 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TURN| https://www.fig-aerobic.com/A278DOUBLEEGI1-
LIFTED WENSON 1-CIRCLE-2-TURNTOLIFTERVENSON al1155.htn
A 279 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN| https://www.fig-aerobic.com/A279-DOUBLEEG1-
LIFTED WENSON 1-CIRCLE-1-TURNTOLIFTERVENSON al1156.htn
https://www.fig-aerobic.com/A285DOUBLEEGI-
A 285 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO SPLIT 1-CIRCLEOSPLIT all57 html
A 287 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN)| https://www.fig-aerobic.com/A287-DOUBLE EG1-
SPLIT 1-CIRCLE-1-TURNTGSPLIT al1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A305-FLAIRL-OR
A 305 FLAIR (1 OR 2) > 2624 html
https://www.fig-aerobic.com/A315FLAIRTG
A 315 FLAIR TO SPLIT SPLIT a633.html
https:// www.fig-aerobic.com/A317-FLAIRL-1-
A 317 FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT TURNTOSPLIT a634.html
https://www.fig-aerobic.com/A
A 319 FLAIR + AIRFLAIR (1 OR 2) 319%EF%BC%9AFLAIRFLAIRL-OR2 a635html
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https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html
https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html
https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html
https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html
https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html
https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html
https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html
https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html
https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html
https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html
https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-2_a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-2_a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-SPLIT_a633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-SPLIT_a633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-TO-SPLIT_a634.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-TO-SPLIT_a634.html
https://www.fig-aerobic.com/A-319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html
https://www.fig-aerobic.com/A-319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html

https://www.fig-aerobic.com/A320-

A 320 FLAIR + AIR FLAIR ( 1 OR 2) + FLAIf %EF%BC%9AFLAIRFLAIRI-OR2-
FLAIR_a636.html

A 330 FLAIR BOTH SIDES rsltItDpE,:/S/Wi\;\éV\z/gl%?nelroblc.com/A330FLAIFBOTH

C 103 1/1 AIR TURN _rll_‘cl'thRs[:\I/IV\;v;/\évél‘llgt-ricleroblc.com/GlO&l—l—AlR

C 105 2/1 AIR TURNS _fll_tltJDRS[:\I//SWV;v;lg;%?rirloblc.com/G:105-2-1-AIR

C 113 1/2 AIR TURN TO SPLIT s flanni fg-acrobic.com/GL131.2-AIRTURN

C114 1/1 AIR TURN TO SPLIT itps:flsnni g-acrobic.com/GL1A1-LAIRTURN

C 115 11 AIR TURN TO SPLIT gt;?_siill_/v;v;\;vz.f.igt-riclerobic.com/GllSl—AIRTURNTO

C 116 2/1 AIR TURNS TO SPLIT 2?5;%"‘;3?;?{2?"030”" C1162-1-AIRTURNS

C 182 TUCK JUMP ggrﬁ;/v;vg(\;vz.flﬁtzfroblc.com/G.L82—TUCK

C 184 1/1 TURN TUCK JUMP %"égmvl‘j’-fggifﬁf’rﬁ-com’ E1841--TURN

C 186 2/1 TURNS TUCK JUMP %"égmvl‘j’-fgggﬁf’rﬁ-com’ E186.2-1-TURNS

C 223 COSSACK JUMP ggﬁ;/v;vgivéflﬁt—ri?roblc.com/GZZ&COSSAGK

C 225 1/1 TURN COSSACK JUMP ips: [Pyt T-aerobic.com/2251- 1 TURN

C227 | 2/1 TURNS COSSACK JUMP Cips i g aet0B1c.00m/C22 121 TURNS

C 264 PIKE JUMP ggnﬁglv;vgévéflﬁtzfroblc.com/G264—PIKE

C 266 1/1 TURN PIKE JUMP ?Sﬁ!ﬁgggﬁﬁ?mblc.COW@(SGLLTURI\PIKE

C 268 2/1 TURNS PIKE JUMP Eﬁt}?;ﬁw-ﬁz@ﬁ?ﬁcom/ €2682-1- TURNS

C 314 STRADDLE JUMP ggﬁglv;vg;véflﬁtzfroblc.com/G314—STRADDl-_E

C 316 1/1 TURN STRADDLE JUMP gﬁ%ﬁ%ﬁ;‘i‘;gfﬁ%" €3161-1-TURN

C 318 2/1 TURNSTRADDLE JUMP gt;‘;fxg’v[;’vhvgmﬁe;iggﬁ%@182'1'TURNS

C 354 FRONTAL SPLIT JUMP ?Sﬁ;/v;vg;vs.f.lﬁtzfroblc.com/(354—FRONTABPLIII'

C 356 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP Eg%&%ﬂ_‘?&e&og";igg ﬁ;fl*l'l'TURN

C 358 2/1 TURNS FRONTAL SPLIT JUMP Egpgnmﬁﬂ?ﬁie&og‘;ig% ﬁ;glfz'l'TURNS

C 384 SPLIT JUMP https://www.fig-aerobic.com/E€384-SPLIT

JUMP_a892.html
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https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-SIDES_a628.html
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-SIDES_a628.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
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