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Johdanto

IPSF:n pisteytysjarjestelma koostuu neljasta erillisesta osiosta; tekniset bonukset, tekihisshykset, taiteellinen ja
koreografinen toteutus, seka pakolliset elementit; urheilijat arvioidaan kaikissa neljassduesssal.opullinen tulos on
yhteenlaskettuna pakolliset elementit+ tekniset bonukset+ tekniset vahennykset+ taiteellinen ja kafieeg toteutus.
Tasatilanteessa urheilija, jolla on korkeampi pistem&ara teknisisséa vahennyksissa, on voittaja. On tarkeaa, etta taheilija
huomioon kaikki nelja osaluetta saavuttaakseen korkeimman mahdollisen pistemadpisteytysjarjestelma rdtaisee

ot

tasaisen ja monipuolisen suorituksen luomiseen, mygs valmistautuneeseen ja monipuoliseen urheilijansuoritukseen. Minimi

yhteispistemaara, jonka urheilija voi saada suorituksestaan on rikdikien urheilijoiden on kaytettava yhta pyorivaaka
yhta staattista tankoa (katso sdannot ja sdadokset).

Divisiconat
1 Amateur
1 Professional
1 Elite
Categories
1 Senior 18Women 1 Junior Male
1 Senior 18#en 1 Novice Female
1 Senior 30"Women 1 Novice Male
1 Senior 30#Men 1 PreNovice
1 Master 40+ Women 1 NoviceDoubles
1 Master 40+ Men 1 JuniorDoubles
1 Master 50+ Women 1 YouthDoubles
1 Master 50+ Men 1 SeniorDoubles (Men/Men)
1 Master 60+ Women 1 SeniorDoubles (Women/Men)
1 Master 60+ Men 1 SeniorDoubles (Women/Nomen)
1 Junior Female 1 ParaPole*

* Huomioittehan Liitteen 3 sdanndt ja vaatimukset, jotka koskettavat Para Pole urheilijoita tdssd dokumentissa olevien
saantojen lisaksi.

** Yksittaisissa kilpailuissa tarjotut luokat ovat IPSF:n harkinnassa.

Alhaalla néet lyhyen listan asioisjaita tuomarit arvostelevat kussakin osdueessa seké yksityiskohtaisemman erittelyn
jokaisesta osiosta erikseen, joka auttaa urheilijaa luomaan mahdollisimman menestyksekkaan suorituksen, tima dokum
I6ytyy my6hemmista osioista

Tekniset bonukset

w Yksittaisia pisteitd ngnnetaan joka kerta, kun bonukseen oikeuttava liikke suoritetaan
w Yleiset bonuspisteet myénnetaan kerran suorituksen yleisen vaikeustason arvioimiseksi

Tekniset vahennykset

w Yksittaisia vahennyksia tehdaéan joka kerta, khennykseen johtava virhe havaitaan
w Yleisia vahennyksia tehdaan vain kerran suorituksen aikana

Taiteellinen ja koreografinen toteutus

w Pisteitd mydnnetaan taiteellisuudesta ja koreografisesta toteutuksesta
w Pisteitd vahennetaan joka kerta, kun virhavaitaan

Pakolliset elementit
w Yhdeksan (amateur & novice) tai yksitoista (kaikki muut kategoriat), on pakollisten elementtien maara kaikissa
sarjoissa ja kategorioissa
w Pakollisissa elementeissé on bonuspistsitalo, seké duo kategorioissa

entti




Paatuomarin rangaistukset

w Rangaistuksia myonnetaan kaikista saantdrikkomuksista
w Rangaistuksia voidaan myontaa ennen kilpailua, kilpailun aikana tai sen jalkeen.

Ole hyvé ja katso Saannot ja Sdadokkehdasta ohjeistus musiikkiin, hiuksiin, meikkiin, esiintymisasuun jagoifeisiin.
HUOM! kaikissa arvosteluosissa paatuomarin vahennyksia lukuun ottamatta arvosteleminen alkaa musiikin alkaessa ja
paattyy musiikin loppuessa. Taman ulkopuolella esitettyja elementteja tai koreografiaa ei tuomaroida.

Huomio: Urheilijaa rangaistaamikali sdantoja ja eettista koodia ei noudateta. Rangaistus voidaan antaa ennen kilpailua, [sen

aikana tai kilpailijan suduksen jélkeen. Pistevahennyksid voidaan tehda jélkikateen, joka voi vaikuttaa lopulliseen
sijoitukseen.

Tekniset bonukset

Maksimissaan urheilijalle voidaan myoéntdd 25.0 pistetta teknisia bonuksia. Huomaa, etta kaikki tekniset bonukse
suoritettava imasta, ellei toisin mainita. Tassa osiossa arvioidaan suorituksen yleistd vaikeustasoa, temppuyhdisteln
siirtymistd tempusta toiseen, sekd parielementteja ja niiden yhtdaikaisuutta. Tuomarit arvostavat temppujen sulg
toteutusta. Kaikkien urheilijdien on etukéteen taytettdva teknisten bonuspisteiden arvostelukaavake, johon merkata
teknisiin bonuspisteisiin oikeuttavat liikkeet jarjestyksessa, jossa ne tullaan suorittarkaamake on silti palautettava
taytettyna ja allekirjoitettuna vaikka urhd@#én suorituksessa ei olisi yhtdan tekniseen bonukseen oikeuttavaa liiRétsin,
yksittdisen bonuksen toistaminen mydnnetaan enintaén kaksi kertaa eli urheilijat, jotka suorittavat saman JO:n useita ke
palkitaan vain kahdesta ensimmaisesta boragta. Ylimaaraisia toistoja ei arvostelldnian dokumentin viimeisilta sivuilta
I6ydatte esimerkkikaavakkeemekniset bonukset jakautuvat seuraaviin osioihin:

SOOLQ YKSITTAISEBONUSPISTEENM YONNETAAKERRALLAAN

Teknisen bonukselomakkeessa ilmoitettujen yksittaisten bonuspisteiden yhteenlaskettu summa saa olla enintaan 15.0.

Akrobaattinen kiinniotto (Acrobatic catches): AC (Max 4.0 pts)

Akrobaattinen kiinniotto on kaiken kontaktin irrottaminen tangosta lyhyen hetken ajaksitajggosta uudelleen
kiinniottaminen. Urheilija voi liikkua ylé&i alaspéain tangolla, vaihtaa suuntaa taikka asentoa akrobaattisen kiinnioton aika
+0.5

Pyorahdyksen yhdistaminen toiseen pyoérahdykseen pydrivalla tangolla (Combining spins with othes spi spinning pole:
SP/SP (Max +2.0 pts)

Tarkoittaa kaikkien pyodrahdysten yhdistelmia (kts. pyérahdyksen maaritelmddkaisen pgirahdys asennon tulee pyoria
taydet 720°, ennen seuraavaan asentoon vaihtamista (vartalon asennon taytyy muuttua), siirtyfe@nolla valiton.

Pyorahdysta aletaan laskea, kun asento on valrilsh

Kolme pyorahdysta voidaan yhdistaa tahan tekniseen bonukseen. Kun yhdistetddn kolme pyodrahdysta teknisen bonuks
saavuttamiseksi, jokaisen pyorahdyksen taytyy olla likkumadiesa asennossa ja pydria vahintdan 720°. Tassa tapaukse
kaytetddn koodie&&P/SP/SP. +1.0

Pyodrahdyksen yhdistdminen toiseen pytrahdykseen staattisella tangolla (Combining spins with other spins on static pd
SP/ST (Max +2.0 pts)

Tarkoittaa kaikkien py@hdysten yhdistelmi& staattisella tangolla (kts. pydrahdyksen maariteldniaisen pydrahdyksen
tulee pyo6ria minimissaan 360° (vartalon asennon taytyy muuttua) ja siirtyman tulee olla v&ian.

Kolme pyorahdysta voidaan yhdistaa tahan tekniseen bseek. Kun yhdistetdan kolme pyotrahdysta teknisen bonuksen 1
saavuttamiseksi, jokaisen pydréhdyksen taytyy olla likkumattomassa asennossa ja pyoria vahintdan 360°. Tassa tapa
kaytetddn koodi&&P/SP/ST. +1.0

Pyodrahdyksen yhdistaminen muuhun elemtiin staattisella tangolla (Combining spins with other elements on static pole):
SP/E/ST (Max +1.5 pts)

Tarkoittaa kaikkien muiden elementtien yhdistamistd pydrahdykseen staattisella tangolla (kts. pyorahdyksen méaarite
Elementti taytyy olldyhyen hetken ajan kontrolloitu ja liikkumatt&0.5

Tahan tekniseen bonukseen voidaan yhdistaa kaksi pyorahdysta, jotka paattyvat toisen elementin staattiseen pitoon. Jok
spinni on pidettava kiintedssé asennossa ja pyoritettava 360 °; Kaytettédadow8P / SP /E / ST. +1.0

Tiputukset (Drops): D (Max +1.0 pts)
Nopea kontrolloitu laskeutuminen tai lasku tangolla, niin sanottu tiputus, joka on minimissdan metrin mittainen. Kédet &
voi olla kontaktissa tankoon tiputuksen aikar®.2
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Dynaami®t kombinaatiot pyorivalla tai staattisella tangolla (Dynamic combinations on spinning or static pole): DC (Mg
+3.0 pts)

Dynaamisella kombinaatiolla tarkoitetaan kahden erillisen dynaamisen liikkeen yhdistelmaa (kts. Dynaamiset liik
maaritelma sanastta), jossa vaaditaan keholta monimutkaista vauhdinhallintaa. Urheilijan taytyy nayttdd voimaka
kehonhallintaa ja keskihakuisvoiman kontrollointia ja vahintaan yksi kehonosa on irrallaan tangosta lilkkkeen aikanak&sim
dynaaminen kombinaatio voisiltda otteenvaihtoja, tiputuksia, akrobaattisia kiinniottoja, sisdan hyppyja jne. Liikkeet tayt
suorittaa nopeasti ilman taukoa liikkeiden valissa, jotta tdmé& bonus voidaan myddyéigamisen kombinaation toistosta
myodnnetaén bonus maksimissaan kakasitaa. Esimerkiksi, jos urheilija suorittaa puolikkaan Fonjin kuusi kertaa (siirtymin
Shouldermountista Brass monkeyyn lasketaan yhdeksi liikkeeksi), ainoastaan neljastd ensimmaisestéd (2 komigjrzaatia
tayttéa Fonjia) mydnnetédén bonuspiste@ynaamiren kombinaatio voi siséltdé vain yhden otteenvaihded.5

Sisaanhyppy /Uloshyppy (Jumput / Jump-on): JO (Max +1.2 pts)
Uloshyppy tarkoittaa hyppy4, joka alkaa tangosta ja paattyy lattialle kauas tangosta. Sisdanhyppy tarkoittaa hyppyaajoka
lattialta kaukaa ja paattyy tankoon. Hypyn alkuasennon ja loppuasennon valissé ei voi olla kontaktia tangorr@ahssa.

Voltti ulos /Voltti sisaan (Flipout / Flip-on): FO(Max +10 pts)
Voltti ulos tarkoittaa volttia, joka aloitetaan tangostagaattyy lattialle.

Voltti sisdén tarkoittaa volttia, joka aloitetaan lattialta ja paattyy tankoon. Molempien volttien taytyy pyorid kokona
ylésalaisin ilman kontaktia tankoon tai lattiaan. Kyseessa voi olla eteerpaiksepain tai sivuvoltti. Voltti edlaa muuttaa
suuntaag esim. jos se osoittaa eteenpain 1ahdon alussa, urheilijan tulee myds lopettaa voltti kasvot eteenpadin. kierrevoltit
kiellettyja (kts. rangaistukset}.1.0

* Huomaa, etta prenovice ja novice-urheilijat eivat saa suorittaa volia ulos tai-sisaan.

Voltti tangolle/tangolta (Contact Fliplalkaen ja/tai paattyy lattiaan: FCF (max +0,6 pt)
Tama tarkoittaa kdanndsta, joka alkaa ja/tai paattyy lattialle, voltti tehdaan taaksepain, eteenpdin tai sivuttain. Tiéssi vo
urheilijan tulee olla kosketuksissa seka lattiaan ettd tankoon. voltin tulee py6ria taysin paan yli (eli taysi 360° kig
dynaamisella tavalla sailyttden samalla kosketuksen tankoon. Voltti ei saa muuttaa sqwedima jos se osoittaa eteenpdain

liikkeen alussa, urheilijan tulee myds lopettaa voltti kasvot eteenpain. Kierteet ovat kiellettyja (katso rangaistukset). +0.3

Voltti tangolla (Contact FlipAlkaa ja loppuu samalle tangolle: CF (Max +1.0 pts)

Voltti tangolla, jossa pysyy koko ajan kosketus tankoon. Voltti alkaa tangolta ja loppuu samalle tangolle. Voltti \aksdla ta
eteen-tai sivullepain. Voltin taytyy pyorahtaa kokonaisuudessaan paéan yli, dynaamisessa liikkeessa sdilyttaen kolezajan
tangosta. Voltti ei saa muuttaa suuntgaesim. jos kasvot osoittaa eteenpéin lahdoén alussa, urheilijan tulee myds lopett
voltti kasvot eteenpain. Kierrevoltit ovat kiellettyja (kts. rangaistuksétb

Voltti tangolla (Pole flip) (alkaa ja paattygamaan tankooi: F(Max 1.5 pts)

Voltti tangolla tarkoittaa volttia, joka alkaa ja paattyy samalla tangolla. Voltin taytyy pyotrid kokonaan ylosalaisimiitatidk
tankoon. Kyseessa voi olla eteenpdiaaksepdin tai sivuvoltti. Voltti ei saa muuttaa wuntaa ¢ esim. jos kasvot osoittaa
eteenpain lahddn alussa, urheilijan tulee myds lopettaa voltti kasvot eteendé@mevoltit ovat kiellettyja (kts. rangaistukset)
+1.5

* Huomaa, etta prenovice ja novice-urheilijat eivat saa suorittaavoltteja tangolla

Otteenvaihdot (Regrips): RG (Max +1.0 pts)
Otteenvaihdot ovat yhden kaden tai kdsivarren nopeita irrottamisia tangosta ja niiden vaihtamista uuteen otteeseen. J
otteenvaihdosta voidaan myodntdd bonuspisteitd, asennon tulee ollaiselia ettd siind ei ole mahdollista pysy4, jos ote
irrotetaan. Mikaan muu kehon osa ei ole kontaktissa tangon kah8sa

DUOT- YKSITTAISEBONUSPISTE[GKERRALLAAMYC")NNETTAVAT

Huomio: Kaikki ylh&alla annettavat kuvaukset soolojen bonuspisteistagtarmxds duo numeroihin. Synkronoitujen bonusten
tulisi alkaa yhdessa, liikkua yhdessa, siirtyd yhteen (jos mahdollista) ja paattya yhdessa.

Teknisen bonuksen lomakkeessa ilmoitettujen yksittaisten bonuspisteiden kumulatiivinen kokonaismaara eiydiak0dlla

Yhtdaikainen akrobaattinen kiinniotto (Acrobatic catches in synchronicity): S8ZN (Max +4.0 pts)
Molemmat suorittavat akrobaattisen kiinnioton yhtaikag0.5

Voltti ulos / Voltti sisdan (Flipout / Flip on): FO (Max 1.0 pt)
Vain yksi parista suorittaa voltin sisdan/ulos, jotta bonuspisteet myénnet&ho.
* Huomaa, etté prenovice- ja novice-urheilijat eivat saa suorittaa voltteja ulos tai sisdan.
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Synkronoitu voltti ulos /voltti sisdan (Fligout / Flip onin synchronicity: FO (Max 2.0 pt)
Molemmat suorittavat synkronoidusti voltin sisdan/ulos, jotta bonuspisteet mydnnetéam
* Huomaa, etté prenovice- ja novice-urheilijat eivat saa suorittaa wltteja ulos tai siséaan.

Voltti tangolle/tangolta (alkaen ja/tai paattyy lattiaan): FCF/SYN (max +0,6 pts)
Molemmat suorittavat synkronoidusti voltin tangolle/tangolta, jotta bonuspisteet myénnetaan. +0.3

Kontakti voltti tangolla (aloitus jalopetus samalla tangolla) Gontact Flip /starting and ending on same pole, in
synchronicity): CF/SYN (Max +1.0 pts)
Molemmat suorittavat voltin tangolla synkronoidusti, jotta bonuspisteet myénneté@ub

Pyoréahdyksen yhdistaminen toiseempydréhdykseen yhtdaikaisesti (Combining spins with other spins in synchronicity)
SP/SYN (Max +3.0 pts)

Molempien parista tulee suorittaa kaksi pydréahdysta sarjassa synkronoidusti, jotta bonuspisteet mydnnetaan. Pydrahd
voidaan suorittaa saman suungia tai peilikuvina. Nama pyoérahdykset voidaan suorittaa joko yhdelld, tai kahdella tango
Parien tulee suorittaa staattisella tangolla tay@&0° pyorahdykset, seka pydrivalla tangolla 720° pyérahdykset (kummassa
tapauksessa vartalon asennon téytyaihtua) Kts. Pydrahdyksen méaaritelm&0.5

Tahan tekniseen bonukseen voidaan yhdistdd kolme pydrahdysta. Yhdistettdessa kolme pyoréhdysta, joista jok
pyorahdyksen tulee pyoria likkumattomassa asennossa 360°. Kaytettava koB&8/8R/SYN. 1.0

Pyoréahdyksen yhdistdminen muuhun elementtiin yhtaaikaisesti (Combining spins with other elements in synchronicity):

SP/E/SYN (Max +1.5 pts)

Molempien parista tulee suorittaa pytrahdykset, jotta bonuspisteet mydnnetdan. Pyodrahdykset voidaan suorittaa |
samassa tangossa taikka eri tangoissa. Pydrahdysten taytyy pyoria taydet 360° mikali kyseessa on staattinen tanko, ja
720° mikali kyseesséa on pyoriva tanko. Mikali kaytetddn kahta eri tankoa, pydrahdysten taytyy pyoria taydet 360°. Elen
taytyy olla lyhyen hetken ajan kontrolloitu ja likkumatta (tarkista pyérahdyksen maarite@&s.

Yhtéaikainen tiputus (Drops in synchronicity): D/SYMax +1.0 pts)

Tiputukset taytyy suorittaa taysin yhtaikaBdman on oltava molemmilla sama pudotus taligeiva.Molempien taytyy aloittaa
ja lopettaa tiputus samanaikaisestD.2

Yhtaaikainen uloshyppy / sisdénhyppy (Jurgpit / Jump-on in synchronicity): JO/SYN (Max +1.2 pts)
Hypyt taytyy suorittaa taysin yhtaikaa. Molempien taytyy aloittaa ja lopettaa hyppy samanaikaifesti.

Parin heitto / kiinniotto tangosta tai tankoon (Partner catch / throw from pole to partner or partner to pole): PCT (Max +0.4
pts)
Parinkiinniotto tarkoittaa yhden parista aloittavan tangolta ja hyppaavan, jolloin lattialla oleva pari ottaa hanet kiinni. P
heitto tarkoittaa molempien aloittavan lattialta, josta yksi parista heittéda toisen parista tankoon. (Katso heiton madritel
+0.4

Yhtdaikaiset otteenvaihdot (Rgrips in synchronicity): RG/SY(Max +1.0 pts)
Suoritetaan taysin yhtaaikaisest0.2

Yhtéaikaiset dynaamiset kombinaatiot pyorivalla tai staattisella tangolla (Synchronised dynamic combinations on spinni
or static pole): DC/SYN (Max +2.0 pts)

Suoritetaan taysin yhtaaikaisesti0.5

SOOLQ YLEISEBONUSPISTEERERRANVIYONNETTAVAT

Vaikeustaso (Level of difficultyOD) viittaa elementteihin ja niiden yhdistamiseen. (Katso maariteloia)
Huomio:Urheilijalle myénnetaan vaikeustason arvosana suorituksen kaikkien elementtien keskiarvon mukaan.
0 = helppo 0.5 = kohtalainen 1.0 = keskitaso 1.5 =vaikea 2.0 = erittdin vaikea.

ykset
lla.
kin

aiser

oko
tayd
nentti

Arin
na

ng




Kiipeaminen Max +2.Q

Kiipedmisilla tarkoitetaan tapaa, jolla urheiliiikkuu ylés ja alas tangolla, kayttaen kasia ja jalkoja tai ainoastaan kag
Kiipedminen voidaan suorittaa paa ylospain, pésiin taikka sivuttain. Vahintaan kaksi perakkaista liikettd vaaditaan, jott
liike hyvaksytaan kiipedmisena.

Esimerkkeja kiipedmisesta

Esimerkki ‘-‘ T
i U
Basic climb Side climb Caterpillar climb Outside leg hang climl
Vaikeustaso Helppo Helppo/kohtalainen Kohtalainen/keskitaso
i@ |
|
Esimerkki =

Seated climb Walking climb Hands only climb Hop-up climb

Vaikeustaso Keskitaso/ Vaikea Vaikea/Erittain vaikea

Notkeuselementit (Max +2.0)

Notkeudessa otetaan huomioon jalkojen, selan, lantion ja hartioiden notkeus. Jotta urheilijalle my6nnetaan kor
mahdollinen arvosana notkeudesta, urheilijan tulgorittaa liikkeita ja yhdistelmjgotka vaativat aarimmaisia ojennuksia ja
liikkuvuutta.

Siirtymat (siirtyminenelementista toiseen) Max +2.0
Siirtyminen elementista toiseen tarkoittaa siirtymistdementisé elementtiin tangossa, lattialle ja ladtta. Jotta korkein
arvosana voidaan myontaa, tulee urheilijan nayttaéd sulavia siirtymisia, oikeita asentoja ja taydellisyytta.

Pyorahdykset Max +2.0
Pyorahdyksen asento tulee sailyttdd kunkin pyorahdyksen méaaritelmassa olei@imivaatimuksen verranStaattisella

ia.

ein

tangolla teht&issi pyorahdyksissa tulee sailyttda maaritelty asento taydet 360° ja pyorivalla tangolla taydet 720°. Siirtymista

asentoon ja asennosta pois ei lasketa minimivaatimuksen maaraan.

Voimaelementit (Max +20)

Voimassa otetaan huomioon kéasien, keskivartalon ja jalkojen voima. Jotta korkein arvosana voidaan myontaa voiman
urheilijan tulee nayttaa paljon kéga keskivartalon voimaa tarvitsevia liikkeité ja kombinaatialtes voimaa vaativia asentoja
kuten esimerkiksi lippua, pidetaan paikallaan kontrolloidushiintian kaksi sekuntia, nousee vaikeustason arvosana.

DUOTC YLEISEBONUSPISTEERERRANVIYONNETTAVAT

Huomio: Kaikki ylhdalla annettavat kuvaukset soolojen bonus pisteisté patsyi duo numeroihin
Kunkin parin yleinen vaikeustaso (LOD) huomioidaan keskiarvona arvosanassa.

Kiipeamiset

Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvolfax +2

Notkeus elementit
Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvolfax +2

Tasapaino elementit (Max +2.0)
Katso maaritelma sanastosta.

Lentavd parielementit (Max +2.0)
Katso maaritelma sanastosta.
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Siirtymat (siirtyminenelementista toiseen)(Max +2.0)
Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona.

Voimaelementit(Max +2.0)
Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona.

Yhtaaikaiset samanlaiset / lomittaiset ja tasapainoon perustuvat elemergtitax +2.0)
Katso méaaritelméa sanastosta.

LISABONUSPISTH®RIN DUO):

Duo numerolle voidaan myontaa erityisia bonuspisteita:

- Molemmat parista ottavat kiinni sekad lentdvat numeron aikana. Tama bonus madraytyy kaikkien liikkei
perusteella, jossa parit ottavat kiinni ja lentavat, egigikastaan FLY elementeistél.0

VAHENNYKSET

Urheilija voi saada vahennyksen kaavakkeen vaarin tayttdmisestd. Kaavake on jaoteltu kolmeen (3) osaan, ja mikéli jg
naissa on virhe, johtaa se vahennykseeaima on kertaluontoinen vahennys (max vaheniys
1 Kaavakkeen ylimman osan virheellinefyttt -0.2. Ylimmassa osiossa vaaditaan nimi, paivamaara, divisioon
kategoria, maa, maakunta ja federaatio.
1 Kaavakkeen alimman osan virheellinen tayt5. Alimmassa osiossa vaaditaan allekirjoitus, IPSF:n virallistet
valmentaja (mikali tammoinen Qna/tai alaikéisen vanhempien/huoltajan allekirjoitus.
1 Kaavakkeen keskiosan virheellinen tayt¢0. keskiosiossa ilmoitetaan suoritettavat tekniset bonukset.
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Tekniset vahennykset

Maksimissaan 25.0 pistetta voidaan vahentaa teknisidfiennyksind. Tassa osiossa vahennetddn pisteita elementtien
huonosta toteutuksesta (myOs pakolliset elementit). Tuomarit vahentavéat pisteitd myds tasapainon menetyksesta,
kaatumisesta, tippumisesta ja elementtien epaonnistuneesta toteutuksesta. Vahefarepisteiden maara riippuu virheen
vakavuudesta. Virheet ovat jaoteltu seuraaviin -@daeisiin:

SOOLQ® DUOC YKSITTAISBFAHENNYKSERERRALLAAN VAHENNETTAVAT

Tippuminen (Fall)
Tippumisen maaritelma on yhtakkinen kontrolloimaton tippuminen lattialle. TAma voi tapahtua mistd tahansa asennpsta
tangolla tai lattialla-3.0

Yhtdaikaisuuden puuttuminenl{ack of synchronicity oélement, Doubles)

Yhtaaikaisuuden puuttuminen elementeissé, tarkoittaa parin osapuolten suorittavan elementit koordinoimattomasti |eri
aikaan.-0.5

Huono suorittaminen ja epasiistit linjat (Poor execution and incorrect lines)
Tankoelementtien suorittamisessa tulee ottaa mioon:

w t2f GASY 2 yQ@Poljel j2 @liSytule 8j&iha/ tirjja Silee olla suora polvesta isovarpaaseen. Nilkar ja
varpaiden ei tule olla kippurassa ja koukistuneina. Varpailla/jalkaterilla ei tulisi pitdd kiinni tangosta, ellei gekedddi
ominaista.-0.1

wPuhtaat linjatg Jalkojen ja k&sivarsien tulee olla oikeassa asennossa ja kokonaan ojennettuina, nilkat ja varpaat ojennettuina.

Sormien ja varpaiden ei tule olla jannittyneita (flexissa), ellei se ole tarkoituksellista ja kafieeqg valinta-0.1
w Ojennuksetq Jalkojen, kasivarsien, selén, kaulan, ranteiden ja keskivartalon tulee olla ojennettuina téyteen pituuteen.
Hartioiden ja selan ei tule olla kyyryssa eiké niskan jannittyne@r.
wAsentog Vartalon tulee olla oikeassa asennossa seka tangolla ollegdaangosta pois ollessa. Kaikkien vartalon liikkeider
tulee olla kontrolloituja-0.1

Elementtien huono esittaminen (Poor presentation of thedement)
Tama tarkoittaa elementin toteutusta huonosti, taikka véardssa kulmassa tuomareiden nahden, iijgtaeil nay
kokonaisuudessaan. Talla tarkoitetaan myos epéasuotuisten kehonosien naytt&dista.

Huonot siirtymat elementista toiseen tangolla ja lattialla (Poor transitions in and out of elements and on and off the pole)
Huonot siirtymat tarkoittavat tilannetta, jossa urheilija epdonnistuu suorittamaan elementin rakentamisen tai siitd pogstumi
sulavasti. Siirtymien tulisi nayttaa vaivattomiltg.5

°4

Liukuminen tai tasapainon menetys (Slip or loss of balance)
Liukumisen tai tasapainon menetyksen maaritelma on hetkellinen tarkoitukseton kontrollin menetys tangolla tai lattialla, Se

on nopea ja hallitsematon liike. Taman taytyy olla vain hetkellistda ja urheilija pystyy korjaamaan tilanteen saman (tien.

Liukuminentai tasapainon menetys, joka paattyy lattialle, luetaan tippumiseksi. (katso tippumivief).

Tukirakenteen tai riggauksen koskeminen (Touching the rigging or truss system during the routine)

Tukirakenteen ja riggaukseen koskeminen suorituksen aikana on ehdottomasti kielletty. Taméa koskee my@s taustakarngaste

valaistusta (my6s lavan takana). Urheilijan tulee pysya lavan rajojen sisapuolella. Urheilijan tulisi olla kontaktiseeaainoas
tankoonkiinnitys, pisteeseen saakka ja lattiaah0

SOOLQ@ DUO- YLEISEVAHENNYKSHEKERRAN/AHENNETTAVAT

Epé&onnistuminen pyo6rimisessa staattisella tangolla/ Epdonnistuminen pydrimisessa voimakkaalla impulsilla pyorivalla
tangolla VAIN sooloKailing to pin on a static pole / Failing to spin with momentum on the spinning pole

Urheilijalle mydnnetédé vahennys, jos han ei suorita Watdan yhta pyodréhdysta staattisella tangolla jahwvéaan yhta
pyorahdysta voimakkaalla impulssilla py6riv@iagolla rutiinin aikanatkatso impulssin maaritelm&)X2.0 /-2.0

Yhtdaikaisuuden puute (Duo).@ck of synchronicity

Parille my6nnetdan yleinen vahennys, mikali he epdonnistuvat suorittamaan rutiinistat&én 70% yhtdaikaisesti. Seka
samassa tangossa yhdessa ollessaan, eri tangoilla tai latZalla.

Ei kdytetd molempia tankoja yhté paljoriNot using both poles equally

Soolo ja parinumeroissa urheilijoiden tulisi kayttdd molempia tankoja yhta taidokka&agiti@a niité yhta paljon, eikd suosia
vain yhta tangoista:2.0

Ei kaytetd molempia tankoja synkronoidulla tavalla (Duddt using both poles in a synchronised manner
Parin on kaytettava samanaikaisesti kahta erillista tardgodronoidulla tavalla vahintdan kaksi kertaa rutiinin aikg28
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Ei kayteta tankojen taytta korkeuttaldsing less than the full height of the poje

Urheilijalle mydnnetda vahennys, mikali han epdonnistuu kayttamaan kumman tahansa tangon taytta ktakehintaan
kaksi kertaa rutiinin aikana. Duo numerossa, yhden tai molempien urheilijoiden on kaytettava tangon koko korkeutta vahin
kaksi (2) kertaa rutiinin aikana kummallakin tangalangon téysi korkeus viittaa tangon kayttamisgéhintdén 10 cm tangon
kierteen alapuolelta, tarkoittaen tangon ylaosaa. Urheilijoiden, jotka aikovat kayttaa tangon koko korkeutta, on varnastett
etta ne ovat kosketuksissa tangon ylaosan kanssa. Myds mika tahansa vartalon osa voi koskettaartakoal{itmatdnta
kasiotetta). Urheilijoiden on laskeuduttava taysin alas kahden nousun valilla (eli urheilija ei voi olla tdydessa korkeud
laskeutua metrin ja nousta sitten uudestaan tayteen korkeuteen, ja laskea tata tayspituuden kayttamisekstikahde
Pre-Novice, Novice ja Duo Youthheilijoille riittda, ettd he kayttavat kaksi kertaa $0tangon korkeudesta2.0

Taiteellinen ja koreografinen toteutus

Maksimissaan 20.00 pistettd voidaan myo6ntaa taiteellisesta ja koreografisetsatuksesta. Tasséd osiossa arvostellaan
urheilijan taiteellisuutta, esiintymiskykyé ja numeron taiteellisuutta kokonaisuudessaan. Taiteellisuus on tapa, jolfa urh
esittda itsensad tuomareille. Tuomarit arvostelevat urheilijan kykya valittdd tunjeitalkintaa liikkeiden kautta. Urheilijan
tulisi olla esiintyesséan itsevarma, mukaansatempaava, viihdyttava ja nayttaé yleisesti ottaen voimakasta lavakarisma;
tangolla, etté lattialla esiintyessé&én. Esiintymisasun, musiikin ja suorituksen kdiiaognalisi teemoiltaan liitty& toisiinsa.
Urheilijan tulisi luoda yksildllinen ja ainutkertainen esitys, seka esityksen tulisi olla kokonaisuudessaan sulava. Tug
arvostavat urheilijan tanssja akrobatiataitoja, jotka ovat toteutettu mielikuvitukda) sulavasti ja kauniisti. Tuomarit ottavat
huomioon sek& uutuuden ettd monipuolisuuden arvioidessaan taiteellista ja koreografista esitysta.

Kaikki se aika, kun kilpailija ei ole kosketuksissa tankoon, saa olla korke#iasekuntia Huomid Katso pasuomarin
rangaistus.
SOOLQ® DUOC TAITEELLISBBONUKSET

Luovuuden taso (Level Of Creativity) tarkoittaa yleista luovuutta koko suorituksen aikana; tangossa ja ilman kontaktia tan
Huomio: Urheilijalle annetaan arvosana keskiarvosta perustuen suagmpsaan esityksesta.

0 = heikko Lahes olematon, vahemman kuin 20% suorituksesta
0.5 = kohtalainen Kohtalainen méaara, 20940% suorituksesta

1.0 = keskitaso Paljon, 40% 60% suorituksesta

1.5=hyva Suuri maara 60%380% suorituksesta

2.0 = erittéinhyva Yli 80% suorituksesta

Tasapaino llax +2.0

Tasapaino tarkoittaa urheilijan kykya luoda tasapainoinen rutiini, joka sisaltdd monipuolisia elementteja. Urheilijan
yhdistdd notkeusliikkeitd, voimaliikkeitda, pyorahdyksia, dynaamisia liikkeitd, akrobaattisia liikkeitda, lavatytskentely
siirtymisia yhdistaen ndma kaikki taiteelliseen ja koreografiseen toteutukseen ja lavatydskentelyyn, yhdistaen seka staa
etta pyorivad tankoa saman verran.

Varmuus Max +2.0Q

Talla tarkoitetaan urheilijan varmuusastetta suorittaessaan rutiiniaan. Udreiéi tulisi nayttdd hermostuneisuutta, vaan
esiintyd varmasti ja mukaansatempaavasti, dominoiden lavaa ja yleison huomiota. Urheilija tekee varmuude
suorituksestaan uskottavan.

Sulavuus Max +2.0

Sulavuudella tarkoitetaan urheilijan kykya luodévattoman nakinen suoritus. Urheilijan tulisi esiintyd sulavasti tangolta pois
ollessaan, siirtyessaan tangosta toiseen, lattialta tankoon, tangosta lattiaan seka siirtyessaan lattialta seisomaangsataeis(
lattialle. Temppusarjojen, temppujen, siirbjen, koreografian ja akrobaattisten elementtien taytyy kulkea sulavast
pehmeasti, luonnollisesti ja elegantisti. Siirtyminen elementisté toiseen tulisi suorittaa virheettémasti. Suorituksesh eliaul
katkonainen, vaan ehea kokonaisuukheilijaltavédhennetaan pisteitgps fan pysahtyy odottamaan aplodeja.

Tulkitseminen Max +2.Q

Tulkinnalla tarkoitetaan musiikkiin elaytymista, kasvonilmeitd, tunteita, koreografiaa ja roolihahmon tai tarinan kerront
Urheilijan tulisi luoda esitys, jokalkitsee musiikin varej, tunteita ja nyansseja. Musiikin, kasvonilmeiden ja kehonilmeid
vdlilla tulisi olla yhteys. Urheilijan tulisi nayttaa, ettéd han voi suorittaa liikkeensa taydellisesti musiikin mukaan.
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Rutiinin ainutlaatuisuus Max +2.0

Talla tarkoitetaan rutiinin yleistd monipuolisuutta, ainutlaatuisuutta ja omaperaisyyttd; elementtien, elementtiyhdistelmien,

lattiatyoskentelyn ja yleisesti ottaen koko suorituksen aikana. Urheilijan tulisi luoda ennennakeméattémia yhdistelmi

koreografsia teemoja. Tuomarit eivat etsi pelkastaan yhta erityista elementtid, vaan koko rutiinin yleista ainutlaatuisuutta,.

Elementtien ainutlaatuisuus (Max +2.0)
Talla tarkoitetaan rutiinin yleistd monipuolisuutta, ainutlaatuisuutta ja omaperaisyytta, elemjénja liikkeita tangolla

A ja

yleisesti ottaen koko suorituksen aikana. Jos urheilija kayttéa toistuvasti samankaltaisia liikkeité (esimerkiksi sama kiipey

toistuu sen sijaan, ettéd kaytettaisiin eri elementteja, temppuja ja liikkeitd) ei bonusta mydnneta.

Sirtymien ainutlaatuisuus elementteihin mennessa ja niista poistuesddak +2.0

Tarkoitetaan kaikkia monipuolisia, ainutlaatuisia ja originaaleja siirtymia, tapoja aloittaa elementit ja niistd poistumi
Urheilijan tulisi luoda uusia ja erilaisia tapgjatymisiin elementeisté toiseen tangolla ja lattialla.

Lavakarisma ja lasnéoldviax +2.0

Urheilijan tulisi vangita katsojan kiinnostus. Hanen tulisi kontrolloida suoritustaan taydellisesti ja olla lasna taialta jo
samalla karismaattinen, kiinnostava ja vaikuttava.

SOOL® DUO¢ KOREOGRAFBONUKSET

Koreografian omaperaisyys ja koko stmksen rakenne (Max +2.0)
Koreografian monipuolisuuden, omaperdisyyden ja luovuuden taso ja koko koreografian rakenne vaikuttaa luovuud
liikkeen tasoon, seka lattialla ettd tangollioreografian taiteellinen osuus muodostuu tanssistaynnittelusta, liikkeiden

en.

en ja

jarjestelysta, askelista ja kuvioista. Tuomarit etsivat koreografian rakenteesta omaperaisyyttd, ts. kuinka hyvin seuon koott

yhteen.

Lattiatyoskentelyn omaperaisyys (Max +2.0)
Lattiatydskentelyn monipuolisuus, omaperaisyydyavuuden taso tarkoittaa koreografioitujen tanssiaskelten ja liikkeider
yhdistelmid, jotka toteutetaan lattialla, ilman tankoa. Lattiatydskentelya ei ole varsinaisesti rajoitettu, mutta siihan kuul
moniosainen tanssikoreografia, musikaalisuus, lusvia sujuvuus. Urheilijan tulisioda liikkeitd, jotka toimivat yhdessa
musiikin tahtiin, tukevat suoritusta, seké olla miellyttévia ja viihdyttavia.

SOOL® DUQOC YKSITTAISBFAHENNYKSERERRALLAAN VAHENNETTAVAT

Hairitseminen aantelemalla
Kaikenlainen aantely suorituksen aikana kuten murahtelu, hurraaminen ja sanojen lausushinen.

Esiintymisasun toimintahdirio tai virhe

Toimintahdiriolla tarkoitetaan tilannetta, jossa puvun osa tippuu, aukeaa, paljastaa tai hairitsee urlseitifitaksen aikana
(tamé ei koske koristeiden irtoamista esityksen aikana esim. tiinamelmet, paljetit tai hoyhenet). Tama ei kuitenkaan
tarkoita vaatteiden riisumista, joka on suora saantdrikkomus ja jonka seurauksena urheilija voidaan hylatatkilgaiu

Kéasien kuivaaminen asuun, vartaloon, tankoon tai lattiaan, seka kampauksen ja puvun korjaaminen ja asettelu

Kasien kuivaaminen ja pyyhkiminen asuun, vartaloon, tankoon, lattiaan tai hiusten asettelu pois kasvoilta tai niskasta
asun asettal.-1.0

Ei loogista alkua tai loppua rutiinissa ja/tai rutiinin lopettaminen liian aikaisin tai musiikin jo paatyttya

On tarkead, etta urheilija aloittaa ja lopettaa suorituksensa koordinoidusti musiikin kanssa. Rutiinissa tulisi olla El&ginen
joka sopii valittuun musiikkiin. Urheilijan tulee aloittaa suorituksensa asennosta lavalla, josta tuomarit voivat nahda ha
Rutiini tulee aloittaa, kun musiikki alkaa ja lopettaa yhdessa musiikin kanssa sen loppli@ssa.

SOOLQ® DUOC YLEISEVAHENNYKSEKERRAN/AHENNETTAVAT

Esiintymisasu, jonka eteen ei ole néhty vaivaa

On tarkedd, etté urheilija opukeutunut esiintymisasuun eika pelkkiin harjoitteluvaatteisiin. Esiintymisasun eteenhdp na
vaivaa ja ajatusta mallin, véarien ja koristelun osalta kilpailua varie.
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Pakolliset elementit

Urheilijan taytyy suorittaa maaratty maara pakollisia elertejd. Huomaathan, etta elementit ja bonukset tulee suorittaa
iimassa, ellei toisin mainitaTekninen arvosana +0.1:n ja +1.0:nlit& myonnetdan, mikali like on suoritettu
minimivaatimusten mukaisesti (esimerkiksi asennon pitaminen kahden sekunnijaai®ea spagaatin seka vartalon linjaus).
On urheilijan vastuulla suorittaa pakolliset elementit selkeasti ja puhtaasti, jotta tuomarit voivat nahda ne vaivattdijadrhe
tehtdvana on varmistaa, etté kaikki minimivaatimukset ovat tuomarien nahtavissaa voi edellyttda urheilijalta kiertoa koko
elementtinsd ajan, jotta kaikki minimivaatimukset nékyvéat. Jos minimivaatimusten tayttyminen on rajoilla, pisteit§
myonneta. Elementjoiden tekninen arvo on +0.1, ovat helpompia kuin elementit, joiden tekninen arvo on +1.0. Extra pists
myonnetaan, jos urheilija suorittaa jonkin pakollisten elementtien bonuspisteista. Kullekin kategorialle on saadettytgakoll
elementtien tekninenarvo, joka on sallittu kussakin kategoriassa. Tuomarit tuomaroivatel@raenttikoodinmukaan (eika
elementin nimen mukaan) ja vain elementin ensimmainen yritys arvioidaan. Pakollista elementtia ei lasketa ensimm

suorituksen jalkeen, vaikka elementuoritetaan oikein jalkeenpéain. Pakollisia elementteja ei saa toistaa (eli yksittais

elementtejd voidaan kayttda vain kerran). Saman pakollisen elementin toistoja ei arvostella, ja vaarassa jarjestyk
suoritetut johtavat vahennykseen, ja ne laskata puuttuvaksi elementiksi. Pakolliset elementit on pidettdva myos
likkumattomassa asennossa, ellei toisin mainita. Katso erittely alapuolella:

Pakollisten elementtien koodit
F= Notkeuselementti

S= Voimaelementti

ST= Pyrahdys staattisella tangolla

SP= Pyt6rahdys pyorivalla tangolla
DL/ADL= Voimanousu / limasta aloitettava voimanousu
SYN= Yhtaaikainen parielementti

BLN= Tasapainoon perustuva parielementti
FLY= Lentava parielementti

PSE= Tuettu parielementti

FLR= Tanko/Lattigparielementti

HUOM: Kun parielementti maéarittelee "minimivaatimuksen" tai elementtikoodin, . Jos elementin nimi mainitaan, mutta
"viitataan vahimmaiskriteereihin" tai elementtikoodia ei mainita, urheilijan tulee suorittaa sama elementin kehon asento,
mutta hanen ei tarvitse tayttaa kaksinpelielementin vahimmaisvaatimuksia.

Elite
Seniors, Junior ja Masters
Urheilijan taytyy valita 11 elementtia:
0 nelja (4) notkeuselementtia
nelja (4) voimaelementtia
yksi (1) pyorahdys pyorivalla tangolla
yksi (1)pydréahdys staattisella tangolla
yksi (1) ilmasta aloitettava voimanousu (ADL)

O O OO

Novice*ja Para Pole
Urheilijan taytyy valita 9 elementtia:

0 kolme (3) notkeuselementtia

kolme (3) voimaelementtia

yksi (1) py6réhdys pydrivalla tangolla
yksi (1)py6rahdys staattisella tangolla
yksi (1) voimanousu (DL)**

O O OO
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Duog Senior ja Junior
Urheilijoiden taytyy valita 11 elementtia:

o0 Kolme (3) yhtaikaista parielementtia, jaoteltu seuraavasti:
- yksi (1) yhtaaikainen samanlainen elementti
- yksi (1)yhtdaikainen lomittainen elementti
- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtéaikainen parielementti sallitun teknisen arvon puitteissa
0 Kaksi (2) tasapainoon perustuvaa parielementtid, jaoteltu seuraavasti:
- yksi (1) tasapainoon perustuyarielementti
- yksi (1)parin tukema tasapairelementti
o Kolme (3) lentavaa parielementtid, urheilijoiden taytyy suorittaa:
- yksi (1) lentava parielemetti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon
- yksi (1) lentéva parielemetti, jossa molemnpatrista ovat kontaktissa tankoon
- yksi (1) urheilijoiden valitsema lentava parielementti
0 Yksi (1) parikannattelemaelementti
0 Yksi (1) tanko/lattia parielementti
0 Yksi (1) yhtaikainen ilmasta aloitettava voimanousu (ADL)

Duqg Youth ja Novice*
Urheilijoiden taytyy valita 9 elenttia:
o Kolme (3) yhtaaikaista parielementtia, jaoteltu seuraavasti:
- Yksi (1) yhtdaikainen samanlainen elementti
- Yksi (1) yhtaaikainen lomittainen elementti
- Yksi (1) yhtaaikainen taspainoelementti
0 Yksi (1) tasapairmm perustuvgparielementti
o Kaksi (2) lentdvaa parielementtia, urheilijiden taytyy suorittaa:
- Yksi (1) lentdva parielementti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon
- Yksi (1) lentdva pafementti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon
0 Yksi (1) parikannattelemaelementti
0 Yksi (1) tanko/lattia parielementti
0 Yksi (1) yhtaaikainen voimanousu (DL)**

*Ei Prenovice kategoriaa

Professional*
Seniors ja Masters
Urheilijan taytyy valita 11 elementtia:

0 nelja (4) notkeuselementtia

0 nelja (4) voimaelementtia

0 yksi (1) py6rahdys pyorivalla tangolla

0 yksi (1) py6rahdys staattisella tangolla

0 yksi (1) ilmasta aloitettava voimanousu (ADL)
Duo

Urheilijoiden taytyyalita 11 elementtia:

o Kolme (3) yhtaaikaista parielementtid, jaoteltu seuraavasti:
- yksi (1) yhtaaikainen samanlainen elementti
- yksi (1) yhtéaikainen lomittainen elementti
- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtéaikainen parielementti satitkmisen arvon puitteissa
0 Kaksi (2) tasapainoon perustuvaa parielementtid, jaoteltu seuraavasti:
- yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti
- yksi (1)parin tukema tasapairglementti
o Kolme (3) lentavaé parielementtid, urheilijoiden taygyorittaa:
- yksi (1) lentéva parielemetti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon
- yksi (1) lentéava parielemetti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon
- yksi (1) urheilijoiden valitsema lentava parielementti
0 Yksi (1) parikannattelemaelementti
Yksi (1) tanko/lattia parielementti
0 Yksi (1) yhtaikainen ilmasta aloitettava voimanousu (ADL)

o

*Ei PreNovice Novice, Junior ja Youth kategoriaa
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Amateur
Seniors, Junior, PrNovice, Novice ja Masters
Urheilijan taytywalita 9 elementtia:

0 kolme (3) notkeuselementtia

0 kolme (3) voimaelementtia
0 yksi (1) pyorahdys pyorivaltangolla
0 yksi (1) pyorahdys staattisella tangolla
0  yksi (1) voimanousu (DL)**
Duo

Urheilijoiden tulee valita 9 elementtia:

0 kolme (3)yhtaaikaista parielementtia, jaoteltu seuraavasti:

- yksi (1) yhtdaikainen samanlainen elementti

- yksi (1) yhtaaikainen lomittainen elementti

- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtéaaikainen parielementti sallitun teknisen arvon puitteissa
o Yyksi (1tasapainoon perustuva parielementti
0 kaksi (2) lentavaa parielementtid, urheilijoiden taytyy suorittaa:

- yksi (1) lentava parielemetti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon

- yksi (1) lentava parielemetti, jossa molemmat parista ovat kontektiaskoon

0 yksi (1) parirkannattelemaelementti
o yksi (1) tanko/lattia parielementti
0 yksi (1) yhtaaikainen voimanousu**

*HUOM: Voimanousu (DL) on vahimmaismaara, joka tulee suorittaa. Urheilija voi valita ilmasta suoritettavan voimanou
(ADL), jos smahtuu hanen vahimmaispistdueen vaatimuksiin.

Huomio: Urheilija ei voi valita kahteen kertaan samaa elementtid, vaikka elementeissa olisikin eri vaatimus asteiden suh
esimerkiks (spagaatti 160°)#30 (spagaatti 180°). Sama koskee myds vartalon asentoa, esimérkRgR0° sallittu
toleranssi) /FLR1&ei toleranssia)

KATEGORIOIDENSARJOJERRITTELY

Seniors, Masters ja Duot

Eliteurheilijan tulee valita pakolliset elementtinsa teknisedtidvoltaan +b:n ja +1.0:n viilta

*Eliteurheilijan tulee valita voimanousu hiatdéan neljdnnen vaikeustason mukaan.

Professionalrheilijan tulee valita pakolliset elementtinsa tekniselta arvoltaar8#0ja +08:n vdilta

Amateur sekéElite Para Poleaurheilijan tulee valita pakolliset elementtinséa tekniselta arvoltaan +0.1:n jar@dilta

Huomio: Master 50+ jMasters60+ kategoriassa kaikissa sarjoissa sallitaan 20 asteen toleranssi kaikissa vartalon ja spag
linjoissa

Novice,Junior ja Duot(Junior, Novice ja Youth):

Eliteurheilijan tulee valita pakolliset elementtinsa tekniselta arvoltaan +0.3 jawiilBa

Amateururheilijan tulee valita pakolliset elementtinsa tekniselta arvoltaan +0.1 ja +0.5 valilta
HUOM!Professionakategoria ei koske novice eikénioreja urheilijoita

Pre- Novice
Amateurrheilijan tulee valita pakollisetlementtinsa tekniselta arvoltaan +0.1 ja +0.5 valilta
HUOM!: Professionddategoria ja elitekategoria eivat koske preoviceja

PAKOLLISTEN.EMENTTIERISTEVAATIMUKSET

Huomio:Pakollisten elementtien arvojen summa ei sisalla pakollisten elementtien bonuspisteita
Huomio:Mikali pakollisten elementtien summa ei ole sallittujen arvojen rajoissa, taikka yksittédinen elementti ei ole sallittojen arv
rajoissa, on seurauksena vamss-3 (kts. Pakollisten elementtien vahennykset)
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Elite Divisioonan Pakollisten Elementtien Pistevaatimukset

Senios: pakollisten elementtien arvojen summan tulee oll& ja 11.0 valilta

SeniorDoubles Women/Women, Men/Men, Women/Men): pakollisten elementtien arvojen summan tulee ol&
jall.0valilta

Masters: pakollisten elementtien arvojen summan tulee dii#ja 11.0 valilta

Junior:pakollisten elementtien arvojen summan tulee diibja 8.8 valilta

Doubles (Junior)pakollisten elementtien arvojen summan tulee dii&bja 8.8 valilta

Novice pakollisten elementtien arvojen summan tulee ol ja 7.2 valilta

Doubles (Novice, Youthpakollisten elementtien arvojen summan tulee ofl@ja 7.2 valilta

Professional Divisioonan Pakollisten Elementtien Pistevaatimukset
Professionalkaikki kategoriat, mukaan luettuna dugt pakollisten elementtien arvojen summan tulee dil&ja 8.8
valilta

Amateur Sarjan Pakollisten ElementtidPistevaatimukset
Amateur (kaikki kategoriat, mukaan luettuna duot j&lite Para Pol§ pakollisten elementtien arvojen summan tulee
ollal.lja4.5valilta

L . Pakollisten elementtien Kokonaisarvon
Divisioona | Kategoria . .
sallittu arvo sallittu alue
Kaikki kategoriat (PrBlovice, Novice,
Amateurs Junior, Seniors, Masters, kaikki Duot +0.1 ja +0.5 valilta 1.1 ja 4.5 valilta

mukaanluettunaElite Para Pole
Kaikki kategoriat (Seniors, Masters,
kaikki Duot)

Professional +0.3 ja +0.8 valilta 5.5 ja 8.8vélilta

Elite Novice, Novice Duo ja Youth Duo +0.3 ja +0.8 valilta 4.4 ja 7.2 valiltd
Elite Junior ja Junior Duo +0.3 ja +0.8 valilta 5.5 ja 8.8 vdlilta
Elite Seniors ja kaikki Senior Duot +0.5 ja +1.0 valilta 7.7 ja 11.0 valilta
Elite Master 40+ Master 50+ jelaster 60+ +0.5 ja +1.0 valiltd 6.6 ja 11.0 valiltd

PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN VAHENNYKSET

Urheilija voi saada vahennyksen kaavakkeen vaarin tayttdmisestd. Kaavake on jaoteltu kolmeen (3) osaan, ja mikali jg
naissa on virhe, johtaa se vahennyksegaima on kertaluontoinen vahennys (max vaheniys
1 Kaavakkeen ylimman osan virheellinefyttt -0.2. Ylimmassa osiossa vaaditaan nimi, paivamaara, divisioon
kategoria, maa, maakunta ja federaatio.
1 Kaavakkeen alimman osan virheellinen tayth5. Alimmassa osiossa vaaditaan allekirjoitus, IPSF:n virallistet
valmentaja (mikali tammoinen Qna/tai alaikdisen vanhempien/huoltajan allekirjoitus.
1 Kaavakkeen keskiosan virheellinen tayt¢0. keskiosiossa ilmoitetaan suoritettavat tekniset bonukset.

Urheilijaa voidaan my6s rangaista seuraavilla lisavahennyksilla:
w Valitun pakollisen elementin suorittamatta jattaminen tai sen suorittaminen tavalla, etta sitd on mahdoton tunnist
kyseiseksi elementikstama tulkitaan puuttuvaksi elementikkerrallaan vahennettévat3.0
Urheilija ei tayta liikkeen minimivaatimuies Kerran vahennettéava3.o
Kokonaispistemaaran ylittaminer8.0
Suorittaa elementin, joka on yli sallitun arvon, tdma tulkitaan puuttuvaksi elemenk8iper elementti
Mikali ei suorita kaavakkeeseen merkattua elementin koodia vastaavaa liikeitda ttulkitaan puuttuvaksi
elementiksi-3.0 per elementti
Kaavakkeeseen kirjoitettu elementin nimi ja koodi eivét vastaa toisiaan, tastd mydnnetédén rangaistus kaavak
vaarin taytdsta-1.0 Kerran vahennettava.
Elementtien suorittaminen vaarassa jarjestyksessa, kuin kaavakkeessa on iimoieypér kerta

e€Eeee

€

w

*Jos kaksi perékkaista elementtid toteutetaan vaarassa jarjestyksessa (esimerkiksi urheilija suorittaa elementin numgidersen
elementin numero 3 ja sen jalkeen elementin numero 2) vaarassa jarjestyksessa olevista elementeistd myonristétia ja pangaistus
1,0 jarjestyksen vaihtamisesta. Rangaistiu® myonnetaan joka kerta, kun elementit toteutetaan vaarassa jarjestyksessa. Jos elementti
suoritetaan rutiinissa, mutta vaarassa jarjestyksessa ja vaihtaa paikkaa enemmaén kuin yhdiésepaiementin kanssa, se tulkitaan
elementiksi jota ei suoritettu, rangaistu3.
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Seuraavista syista voi johtua, etta pakollisten elementtien pisteita ei tnpeta:

1  Elementin egonnistuminen paikallaan pitdmisessa: Pisteitd ebnmeta, josurheilija epéonnistuu elementin paikallaan pitdmisessa
véhintdan vaadittujen kahden sekunnin ajatatso minimivaatimukset kunkin elementin osiosta, kriteerit.

1  Ep&onnistuminen spagaatin tai vartalon kulman suorittamisessa: Pisteita ei mydnneta, mikatitsptai vartalon kulma ei ole
véhintdan kunkin elementin minimivaatimusten mukain&@tso minimivaatimukset kunkin elementin osiosta, kriteerit.

1  Epé&onnistuminen pyrahdyksen suorittamisessa vaaditun maaran verRisteitd ei mgnnetd, mikaliurheilija ei pyri
minimivaatimusten mukaista maaraa.

1 Ep&onnistuminen muiden minimivaatimusten suorittamisessa: Pisteita @ngtd, mikali urheilija epaonnistuu elementimnka
tahansa minimivaatimuksen suorittamisessa. Katso minimivaatimukset kunkireets osiosta, kriteerit.

T Yksittaisia elementtejé ei pystyté osoittamaan tarkastiheilijan on selvasti iimoitettava jokainen elementti yksittaisena elementting

- esim. jos suoritat Phoenix Spinin Handspring Straeaentoon, urheilijan on selvasti atitettava Phoenix Spin, ja sen jélkeen
suoritettava selked erottelu Phoenixin pyoraytyksen loppuun ja Handspring Strdidddeen alkuun. Urheilijan on osoitettava, etta
nama ovat kaksi erillistd elementtia, toisin kuin vain ensimmaisen elementin jatkam

PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN BONUSRISTEET

Jokainen pakollisten elementtien bonuspiste voidaaroni§id maksimissaan kaksi kertaa. Kun bonuksia on jinnstty

kaksi kertaa, bonuspisteité ei iiiyneta lisda, vaikka ne suoritettaisiinkigvaksytysti. Pakollisten elementtien bonuspisteet
myonnetééan vain, jos kyseessé olevat pakolliset elementit suoritetaan hyvaksytysti.

Soolo

CBS1: Pakollisten elementtien yhdistiminen pydrivaén tankoon (max +1.0)

Kahden (2) tai useamman pakollisen elementin yhdistaminen ja jokaisen erillisen elementin taytyy pyoria taydet 360°.
Siirtymisen ensimmaisesta toiseen elementtiin on oltava valiton, ja siihen on sisallyttdva kehon asennon muutos (katso |
asennon muuttanisen maaritelma). Katso pyoérahdyksen maaritelma sanastesta.

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalla pakollisiadiygyksia tai voimanousua

*Huomio: Kun yhdjsEetééin AkoImAe paAkoIIis,,ta, elerpenttiéi, jokqisen elementin taytgyigperikseen taydet 360°. Tarkista
LI 12ttt Aa0Sy St SYSydaA 6 yosiostdBopustanSiadarifelmat. @ 11 SSy ¢ GNe GG
**Huomio: Samannimisten elementtien variaatioita ei voi yhdistda bonuspisteiden saamiseksi, esimerkiksi Dragon Tail §
ja Dragon Tail Farigikka Iron X ja Iron X passe.

CBS2: Pakollisten elementtien yhdistaminen staattisella tangolla ja niided@rpginen
Kahden pakollisen elementin yhdistdminen ja yhdistelman pyériminen tdydet 360°. Siirtymé&n ensimneéleastéitisti

toiseen taytyy olla V& 6n. ja siihen on sisallyttdva kehon asennon muutos (katso kehon asennon muuttamisen maéaritelma
Toisen elementin taytyy ndg olla liikkeessa, eika paikallaan pysahtyneenda. Elementtien taytyy tayttda minimivaatimukset,

Katso pyrahdyksen maaritelma sastosta.+2 (Max +4)
*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalla pakollisiadtgyksia tai voimanousua

*Huomio: Kun yhdistetdan kolme pakollista elementtid, ensimmaisen ja toisen elementin taytyy yhdéssétfydet 360°,
jatoisen ja kolmannen elementin taytyy @nya yhdessa taydet 360°. Tarkista pakollisten elementtien arvostelukaavakkeen
¢ (i N &dsidsta bonusten méaéritelmat.

CBS3: Yhden pakollisen elementin suorittaminen staattisella tangolla ja sdiipyaan saattaminen
Katso pprahdyksen méaéritelmé sanastostd..0

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalla pakollisiadtygyksia tai voimanousua

Duo

CBD1: Kahden pakollisen elementin yhdistdminen ilman kosketusta lattiaan, molemmat pavatatavat asentoa

Siirtyméan ensimmaisestementisti toiseen taytyy olla vatin. Molempien parista tulee vaihtaa asentoa. Katso asennon
vaihdon maéaritelma sanastostal (Max 2 pts)

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalla pakollisiamanousua

CBD2: Lentavan parielementin suorittaminen giyvalla tangolla ja sen py6riminen taydet 720°
Lentavén parielementin &ytyy pyrid taydet 720°, jotta bonus niynetddn.+1 (Max 2 pts)
*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eigdgélla pakollista voimanousua

CBDa3: Yhtaaikaisen pakollisen elementin suorittaminen staattisella tangolla ja sen pydrinhited@mpien parista tulee
suorittaa elementti yhtaaikaisesti, minimivaatimusten mukaisesti j@rigy taydet 360°. Katso pyahdyksermaéaritelma
sanastosta+1 (Max 2 pts)

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivat sisalla pakollista voimanousua
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Pakollisten elementtien minimivaatimusten méaaritelmat
Sisdjalka tai sisakasi viittaa jalkaan ja kateen, jotka ovat tapgolella. Ulkojalka ja ulkokasi viittaavat jalkaan ja kateen, jok3
on ulompana tangosta.

Vartalon asennot

1 Sisajalka/jalkatera/kasivarsi/kasi ja ulkojalka/jalkatera/kasivarsi/kasi
1 Etupuoli, takapuoli, taaksepéain ja eteenpain

Késien asennot, thumbs up,thumbs down,cup grip

Thumbs Up

Tassé asennossa peukalo menee tangon ympéri vastakkaisella puolella ku
muut sormet, peukalo paalla.

Peukalo on samansuuntaisesti kuin vartalo ja p&a. Kilpailijan ollessa paa
yléspéain, peukalo on myés.

Thumbs Down

Tassa asennossa peukalo menee tangon ympari vastakkaisella puolella ku
muut sormet, peukalo alla. Peukalo on samansuuntaisesti kuin vartalo ja pa
Kilpailijan ollessa paa alaspain, peukalo on myds

Cup Grip
Kuppiotteessa peukalo ssamalla puolella kuin muut sormet
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Kéasien asennot ja otteet

Basic grip, perusote
Molemman kadet
tangolla “‘thumbs up tai
“thumbs

down” asennossa, ei
kiertoa hartioista

(kts. Kasien asennot)

Underarm grip
Tangosta pidetaan
kiinni yhdella
kainalolla

Wide basic grip
Vahintaantoinen kasi
on kokonaan
suoristettu,toinenvoi
ollakoukussa.
Molemmatkadet
tangolla, thumbsup’,
ilmankiertoahartioista
(kts. Kasien asennot)

Forearm grip,
kyynéarvarisote

Yksi kési ja kasivarsi
pitda tangosta kiinni,
toinen kasi on
vapaasti valittavassa
asennossa.

Cup grip, kuppiote
Kéadet "thumb down’
asennossa, sormet ja
peukalot ovat tangon
samalla puolella

Split gripposition
Kasien asennot
peilikuvana, ilman
kiertoa hartioista,
“thumb up’tai
“thumbs
down’asennossa

Twisted grip
Yksi ranne kiertyy
tangon ymparille,

Back support
Ulkokasi tukee
vartaloa selan takana

toinen kasi vapaasti sisakasi on

valittavassa asennossa AR — kontaktissa tankoon,
ei kasivarsi

Elbow grip Wrap grip arm

Kyynértaive; kasivarsi on

I o toinen kasi vapaasti asetettuna tankoa
? valittavassa asennossa U vasten,
omavalintainen ote
\\\g

Flag Grip

Yksi kyynarpaa on
koukussa ja tangosta
pidetaan kiinni
kainalolla ja kadella.
Toinen kasi ja kasivarsi
valitussa asennossa.

Iguana grip and arm
position

Késien asento
vartalon takana,
hartiat kierrettyna.
Ote: Basic grip

(kts. maaritelma)

Cross Grip
Kéadet ovat ristissa ja
ojennettuina
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Jalkojen asento

Attitude

Molemmat jalat ovat
koukussa 9%ja Lantio
on vaakatasosshattiaan
nahden

Scissor

Jalat ovat ojennettuna
ja auki, samassa
tasossa siten, etta
enintaan 90°:n kulma
muodostuu polven
etuosasta toisen
takaosaan.

Chair

Molemmat jalat
koukussa 90° (seka lanti
ettd polvet tulee olla
koukistettu 90°), seka
polvet yhdessa

Split- Diagonal Split
Spagaatti, jossa
jalkojen muodostama
linja on 45° tankoon
nahden,20°:n
toleranssi sallitaan

Diamond

Jalat muodostavat
kolmion, jossa polvet
ovat erillaan ja varpaat
koskettavat toisiaan

Split¢ Half Split
Molemmat jalat ovat
auki spagaatti
asennossa, toinen jalk
vartalon etupuolelle ja
toinen takana. Toinen
jalka on taysin
ojennettuna, kun taas
toinen jalka on
koukuss

Fang

Molemmat jalat ovat
taivutettu taaksepdin
paata kohti

Split¢ Frontal Split /
Side Split / Front Split
Jalat ovat avattuna
spagaattiin
ojennettuna, vaaditun
kulmanmukaisesti.
Paan puoleinen jalka
on ojennettu
ylavartalon péaalle,
taaempi jalka
ojennettuna taakse

Passé

Yksi jalka on koukussa
90° ja toinen jalka on
suorana

Split¢ Middle Split /
Box split

Jalat ovat auki ja
ojennettuna
kummallekkin sivulle,
poispdain vartalosta.
Jalat ojennettuina
vaaditun kulman
mukaisesti.

Pencil

Jalat ovat ojennettu ja
yhdessé, vartalo ja jalat
ovat samassa linjassa,
taittamatta lantiosta

Stag

Molemmat jalat ovat
koukistettuina ja
avattuna, minimi
spagaatin kulma 90°
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Jalkojen asento:

Pike Straddle
Molemman jalat Molemmat jalat
ojennettuna suoraksi ja venytettynd, ojennettu
\ yhdessa vartalon ja auki
etupuolella, lantiossa
D e kulma

Ring Tuck
Yksi jalka okoukussa ja Polvet yhdesséa

( taivutettu taaksepdin sy puristettuna kohti

‘ paata kohti, joko m/ 5 rintaa
koskettaen paata tai sen =T
ylapuolella. r

Kielletyt liikkeet ja rangaistukset:

f
f
f

= =

= —a -9

Rangaistukset: Jos ylldlevia saantoja rikotaan, paatuomari nintaa rangaistuksenbs, joka kerta kun rikkomus tapahtuu.

Kaikki nostot ja tasapainot suorilla kasillg, joissa ylAmies on seisovassa suorassa asennossa ovat kiellettyja.
Kaikki nostotjoissa partneri nostetaan ja pidetaan hartiatason ylapuolelle ovat kiellettyja.

Kaikki nostot, joissa kaytetdan tankoa apunatdiellettyja. Ne voivat olla sallittuja vain tapauksessa, jossa asentd
kaytetaan siirtymana pysahtymatta siihen.

Parin heittdminen ilmaan ja kiinniottaminen ilman kontaktia tankoon on kiellettya.

Kaikki liikkuminen, jossa urheilijat eivat ole kontaktistankoon, on rajoitettu 40:n sekuntiin rutiinin
kokonaispituudesta.

Twisting saltosliikkeen tai kahden perékkaisenliikkeen suorittaminen ilman kosketusta tankoon on kielletty. Kie
maadaritelladn kehon suunnan muutokseksi liikkeen aikana, eli urhgyljai kahdella akselilla yhden sijasta.

Ei sallita pyorivia liikkeitd kuten hypyt, kddnnokset ja piryggtka pyorivat yli 720°.

Luettelo kielletyista liikkeitd, katso liite 1.

Huomaa, etté prenovice ja noviisiurheilijat eivat saa suorittaa voltti@ngolla tai tangolta.
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Paatuomarin rangaistukset:
Urheilijoille voidaan myntaa rangaistuksia paatuomarin toimestauraavista rikkomuksista:

Kriteeri Rajoitukset Rangaistus
Sallltun ajan yhttammen 40 sekuntia 5

ilman kontaktia tankoon

Parin heittdminen ilmaan Parin heittdminen ilmaan ilman kontaktia tankoon -5 joka kerta
Nostot ja t inot rill . . . e .

k;:"% Ja tasapainot SUOMla b rin nostot suorilla kasilla seisovassa asennossa -5 joka kerta
Kielletyt elementit Tangossa ja lattialla -5 joka kerta

Pakollisten elementtien ja

1¢ 5 paivadmybhassa

-1 per paiva ja
kaavake

teknisten bonusten
arvostelukaavakkeen

Yli 5 paivda myohassa, mutta vahintaan 48 tuntia ennen
kilpailua

-5 per kaavake

palauttaminen maarapaiva

Kaavakkeiden palauttaminen vahemman kuin 48 tuntia

jlkeen o diskaaminen
ennen kilpailua
1-5 paivaémyohasséa -1 per péaiva
Musiikin lahettaminen Yli 5 paivad myohassa, mutta yli 48 tuntia ennen 5
maarapaivan jalkeen kilpailupaivaa
Musiikki lahetetty vahemman kuin 48 tuntia ennen kilpailu| Diskaaminen
Mu5||I§k| ei ole saantojen Katso SAANNGt 3
mukainen
Virheellisen tiedon Virheellisen tai epatarkan tiedon antaminen -5 per kerta
antaminen
ilmoittautumiskaavakkeessg Virheellinen tieto ian, divisioonan taikka kategorian osalta| Diskaaminen
Alle minuutin mydhassa -1

Saapuminen myohassa

lavalle kuulutuksen jalkeen

Urheilija eisaavu lavalle minuutin sisalla siitd, kun hanet o
kuulutettu

Diskaaminen

Suorituksen pituus

5 sekuntia sallitun ajan ulkopuolella

-3

Yli 5 sekuntia sallitun ajan ulkopuolella

-5

Urheilijat ovat vuorovaikutuksessa yleison kangaden
eleet, puhuminen katsoijille jne.) lavalla esiintyessaan

-1 per urheilija ja
kerta

Hairikointi Urheilija saa vihjeita lavan ulkopuolelta esityksen aikana. | -1 per kerta
Urheilija ja/tai hanen valmentajansa/edustajansa lahestyy
tuomaripoytad/huonetta tai peittavat tuomarin nakyman | -3 per kerta
lavalle, missdan tilanteessa kilpailun aikana.

Rutiinin aloittaminen tai

lopettaminen lavan Rutiinin aloittaminen tai lopettaminen lavan ulkopuolella | -1 per kerta

ulkopuolella
Grippi tuotteiden laittaminen tankoon -5

Grippi tuotteet

Kiellettyjen Grippi tuotteiden kdyttdminen

Diskaaminen
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Korujen tai Korut ja lavistykset -3 per urheilija
saannonvastaisen rekvisiita] (paitsi nappikorvakorut)
kaytto Apuvadlineiden tai rekvisiitan kaytto -5 per urheilija

Sopimaton koreografia, - Hiukset kasvaoilla -1 per urheilija
esiintymisasu, kampaus tai| - Sdéntbjen vastainen esiintymisasu
meikki séantdjen mukaan | - Logot ja tekstit, uskonnollissivumerkitykset, negatiiviset | -3 per urheilija
sivumerkitykset

- Naamarin kaytto, vartalomaalauksen kayttéminen jossaki
kehonosassa

- kasvomaalia enemman kuin puolet kasvoista

- Provokatiivinen asu (sisaltada materiaalit nahka ja latex) | -5 per urheilija
- vartalomaalauksen kayttaminen useissa kehonosissa tai
provokatiivinen koreografia

- kasvomaalia koko kasvoissa

- Vartalomaalauksen kaytt6é koko vartalossa Diskaaminen
- Agressiivisen provokatiivinen koreografia ja irstas kaytos

Verkkaasu Eivét ole sdantéjen mukaiset -1 per urheilija
- ilman verkkaasua -5 per urheilija

- Ei pida verkkasua, kun odottaa tuloksia sille maératylla
alueella tai palkintojenjakotilaisuudessa.

Yleiset sdantorikkomukset -1 jagh valilla

- Yleisetsaantorikkomukset paatuomarin harkinnan mukaar
ulkopuolisen paatuomarineuvoston suostumuksella

- Sadadyttomat ilmeet, havyttdmyys, loukkaava kielenkayttd| -10
yksityisesti tai julkisesti ketd tahanseheilijaa/osallistujaa
kohtaan

- Hyokkaaminerketatahansavirallistahenkil6a, Diskaaminen
kanssakilpailijagatsojaataikkamuuta osallistujaskohtaan.
- Tarkoituksellinemrmuidenyllyttdminenhyodkkaavaan
vakivaltaiseerkayttkseen.

- Huumausaineiden kaytto (paitsidketieteellisessa
tarkoituksessa), alkoholin kaytté ennen kilpailua taikka sen
aikana.
- Esitteleva alastomuus ennen, kilpailun aikana tai sen jalki

- Monia vakavia saantorikkomuksia

Rekisterointi - Urheilija ei saavu rekisteréintiin maarattyna aikana -1 per urheilija

Loukkaantuminen rutiinin aikana

Mikéli paatuomarin mielesta laékindéenkibkunnan apua tarvitaan, han voi keskeyttéda suorituksen ellei urheilija itse ei ole
sitd jo tehnyt.Mikéali urheilija voi jatkaa suoritustaan viimeistaan minuutin kuluessa keskeytyksestd, han voi jatkaa
suoritustaan kohdastgohon se keskeytettiin, taikka korkeintaan 10 sekuntia ennen keskeytystirheilija ei pysty
suorittamaan ohjelmaansa loppuustd pisteitéd ei anneta ja suoritus hylataan. Sama tapahtuu, mikéli urheilija keskeyttaa
toistamiseen ohjelmansa, vain yksi keskeytys on sallittu.

Suorituksen alusta aloittaminen sallitaan vain, mikéli kyseessa on virheellinen musiikki. Kts. Sa&iduiikact
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PAKOLLISET LIIKKEET SOOLO

Huomioi, ettd piirrokset ovat vain suuntaa antavia.
On tarkeaa tarkistaa liikkeen minimivaatimukset osioista kriteerit.

NOTKEUSELEMENTIT

Koodi
Nro.

Tekn.

ARG Kriteerit

Nimi Elementti

F1

- Asennon paikallaan pminen; VihintN\h 2

sekuntia
- Kontaktikohdat kehossaSig§alka, vartalon sivu,
kasivarren takaosa
- KN\sivarren asento/R\siote: Vapaavalintainen
Inside leg hang 1 0.1 Liikkumaton asento. et ei\ ole kontaktissa
tankoon
. - Jalkojen asentoSisajalka on kiertyneena,
‘ ulkojalka taivutettuna taaksepain

- Vartalon asento:Y| salaisn
- Spagaatin kulma:Minimi 160°

F2

- Asennon paikallaan pminen: Vahint\\h 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat K\det,
molemmat jalkaholvit ja jalkapohjat

- KN\sivarren asento/R\siote: Basic tai Cup Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat kysin

- ojennettuina sivuspagaatti asennossa. Alajalar
jalkateNon lattialla, yNalan jalkateNon
kosketuksissa tankoon.

- Vartalon asento:Vartalo on suorassa tangosta
erillNvh

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

Side pole straddle

base 1 0.1

F3

- Asennon paikallaan piminen: Vahint\\h 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSig\kNlen kainalo,
- vartalon sivu, sijalka
- K\sivarrenasento/kNsiote: SidkNsi pit\Nkiinni
Ballerinast 0.2 ulkojalan _jalk_aten,\lstl}l"ulkold}lsi on
vapaavalintaisessa liikkkumattomassa asennos
ilman kontaktia tankoon.

- Jalkojen asentoSisajalka on kiertyneena,
ulkojalka taivutettuna taaksepain

- Vartalon asento:PystysBl

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

F4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisajalka,
sivu, K\sivarren takaosa

- KN\sivarren asento/R\siote: Vapaavalintainen

0.2 likkumaton asentoKNdet eiv\t ole kontaktissa
tankoon

- Jalkojen asentoSisédjalka on kiertyneena,
ulkojalka taivutettuna taaksepain

- Vartalon asento:YI salaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

Inside leg hang 2
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F5

Side pole straddle
base 2

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
molemmat jalkapOydéatylajalan sisasyrja/kaari

- Kasivarren asento/kasioteBasic tai Cup Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina sivuspagaatti asennossa, alajalan
jalkatera on lattialla ja ylajalan jalkatera on
kosketuksissa tankoon.

- Vartalon asentoVartalo on suorassa tangosta
erillaén

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F6

TwistedAllegra

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasisajalka, vartalon sivu
kasivarren sisépuolkyynarvarren/ranteen
ulkopuoli (valinnainen)

- Késivarren asento/kéasioteulkokési kietoutuu
sisdjalan ymparille polveen/reiteen, sisakasi or|
taysin ojennettuna ja kasi pitda kiinni ulkojalast

- Jalkojen asentoSisgjalka kontaktissa, mutta ei
kiertyneena tankoonUlkojalka taivutettuna
taaksepain

- Vartalon asento:Yldsalaisin.

- Spagaatinkulma: Minimi 160°

Allegra split 1

0.3

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden ote, ylajalar,
sisareisi, kylki/alaselka

- Késivarren asento/kasioteSisakasi pitaa
tangosta kiinni, ulkok&si on ojennettuna
haluamassa asennossa

- Jalkojen asentoSpagaatti asento, molemmat
jalat kokonaan ojennettuna

- Vartalon asento:Selké taivutettuna taaksepain,
kasvot pois tangosta

- Spagaatin kulmaMinimi of 160°

Front split 1

0.3

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakKadet, jalat, kasivarret
(omavalintaiset), ylgjalan kantapaa, alemman
jalan jalkapoyta

- Kéasivarren asento/kasioteBasic Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asentoPystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

25




Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

Hip Hold Split 1

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSiséjalan reisi, vartalor
sivu, sisdkasivarren takaosa

- Kasivarren asento/kasioteSisakaden kasivarsi
on kontaktissa tankoon, kadet eivat ole
kosketuksissa tankoon.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat
ojennettuna spagaatti asentoon, etummainen
jalka lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Ylavartalo vaakatasossa, kasy,
ylépain, vartalo koskettaa etujalkaa

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

F10

PoleSraddle 1

T
”«

0.3

- Asennonpaikallaan pitdminen:Vahintaan 2
sekuntia

- KontaktikohdatkehossaMolemmat kadet,
jalat, molemmat nilkat (ei jalkapdydat)

- Késivarrenasento/késiote:Basic tai Cup Grip

- Jalkojenasenta Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina sivuspagaatti asennossa

- Vartalonasento:Vartalo on suorassa ja 90
asteen kulmassa tankoon néhden

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

F11

AllegraHalf $lit 1

0.4

- Asennonpaikallaan pitiminenVahintaan 2
sekuntia

- KontaktikohdatkehossaSisakasivarsi, sisdjalar
reisi, ulkokasi, vartalon sivu/alaselka

- Kasivarrenasento/kasiote:sisakasi pitda kiinni
tangosta, jalan ylapuolelta, ylempi kasi on
ojennettuna, ulko &asi pitaa kiinni ulkojalan
nilkasta/séaresta

- Jalkojenasento: Spagaatti asentgossa siséjalkg
taysin ojennettuna, ulkojalka taivutettuna
taaksepdin

- Vartalonasento: Taaksepain taivutus

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

F12

AllegraSolit 2

0.4

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden ote, ylajalar
siséreisi, sivu/alaselka

- Kasivarren asento/kasioteSisakasi pitaa
tangosta jalan ylapuolelta, ulkokasi on
ojennettuna haluamassa asennossa

- Jalkojen asentoSpagaatti asento, molemmat
jalat kokonaan ojennétina

- Vartalon asento:Selké taivutettuna taaksepain,
kasvot pois tangosta

- Spagaatin kulmaMinimi of 180°

F13

Bridge

0.4

- Asennonpaikallaan pitdminenVéahintaan 2
sekuntia

- KontaktikohdatkehossaMolemmat kadet,
siséreidet

- Kasivarrenasento/késiote:Vapaavalintainen
ote, k&det taysin ojennettuina

- Jalkojenasento:Molemmat jalat taysin
ojennettuna ja yhdessa

- Vartalonasento: Selka taivutettuna lantion
kanssa, jalat ojennettuna lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Paa alaspéin
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F14

Capezio 1

0.4

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaTakaké&sivarren kainala
selka, sisjalan reisi

- Késivarren asento/otekadet eivat ole
kontaktissa tankoon, samanpuolen kasi pitaa
samanpuolen jalan nilkasta/saaresta ja on tays
ojennettuna, toinen kasi pitda etummaisesta
jalasta kiinni

- Jalkojen asentoSpagaatti asento, jossa etujalk
on taysin ojennettuna ja takajalkandkoukussa

- Vartalon asentoPystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

F15

Cross Bow
Elbow Hold

0.4

- Asennon paikallaan pitdminenvahintédén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaNilkat (ei jalkapoydat),
kyynéartaipeet, vartalo

- Késivarren asento/kéasioteElbow Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddle asennossa

- Vartalon asentoVartalon tulee olla 90° kulmassg
tankoon nahden

F16

Handstand Vertical
Split 1

0.4

- Asennon paikallaan pitdminenvahintédén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSelka, toinen jalka, yks
olkapéa (vapaaehtoinen), pakaraa
(vapaaehtoinen)

- K&sivarren asento/kasioteVain toinen kési on
kontaktissa lattiaan, toinen kasi pitaa etujalan
nilkasta, lattia kasi taysin ojennettuna

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuna spagaattiin

- Vartalon asento:Kasillaseisonta asento (lantio
paan ja hartioiden ylapuolella, olkapaat/hartiat
suorassa linjassa

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

F17

Pole Straddle 2

0.4

- Asennon paikallaan pitdminenvahintéaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, jalat,
molemmat nilkat (ei jalkapdydat)

- Késivarren asento/kasioteBasic tai Cup Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina sivuspagaatti asennossa

- Vartalon asentoVartalo on suorassa ja 90°
kulmassa tankoon néhden

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F18

Split Grip
Leg Through Split 1

0.4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintéaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kédet, yksi
pohje/nilkka

- Késivarren asento/kasioteVapaavalintainen
ote, alempi kasi taysin ojennettuna

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Yl6salaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

27




Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

F19

Superman

Crescent 1 04

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
reisien sisadpuolet

- Kasivarren asento/kasioteBasic tai Cup Grip
- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento:Taaksepdin ojennettuna, lantio
ja jalat lattiansuuntaisesti

F20

Underarm Hold

Pike 04

- Asennon paikallaan pitdminenvahintédén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKainalo ja/tai kasi,
vartalo

- Kasivarren asento/kasioteKainalo ja/tai kasi

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuna paan ylapuolella

- Vartalon asentoVartalo on pystyssa

F21

Yogini 1 0.4

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- kontaktikohdat kehossaKainalo ja kylki

- Késivarren asento/kasioteKadet ovat taysin
ojennettuna, sisakaden kainalossa pito, kadet
pitd& kiinni saman puolen nilkoista/pohkeista

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat koukussa
ja polvetovat samalla tasolla kuin lantio tai
korkeammalla kuin lantio

- Vartalon asento:Ylavartalo pystyssa, lantio koh
lattiaa

F22

Allegra Half Split 2 0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakasi, sisajalan
sisareisi, ulkokasi, vartalon sivu/alaselka

- Késivarren asento/kasioteSisakasi pitaa kiinni
tangosta jalan ylapuolelta, ulkokasi on
ojennettuna ja pitaa kiinni ulkojalan
nilkasta/séaresta

- Jalkojen asentoSisajalka on kokonaan
ojennetuna, ulkojalka koukistettuna taaksepain

- Vartalon asento:Taaksepdin taivutus

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F23

Chopsticks 1 ’ﬂ] 0.5

- Asennon paikallaan pitdminenvahintéaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKainalo, vartalon
sivu/kylki, ylareisi, hauis

- Késivarren asento/kasioteSisakaden kainalo ta
hauis on kontaktissa tankoon, sisakasi on taysi
ojennettuna. Ulkokasi pitda kiinni sisdjalan
nilkasta. Kadet eivat ole kontaktissa tankoon.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asentoPystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 160°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F24

Closed Rainbow

0.5

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossapolvitaive, molemmat
reidet, pakarat, lantio, yksi olkapaé, toinen kasi
paa ja niska (valinnainen)

- Kasivarren asento/kasioteyksi kasi voidaan
taivuttaa, kasi pitaa kiinni ylaosan (vastakkaise
jalan nilkasta/jalkapaéasta. Toinen kési on
ojennettuna ja pitdé alempaa (vastakohtaista)
jalkaa nilkan kohdalla.

- Jalkojen asentotoinen taivutettuna, toinen
ojennettu, jalka on alempamkuin paa

- Vartalon asento:Yldsalaisin, selka kaarella

F25

Cocoon 1

0.5

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaPolvitaive, reisi, vartalo

- Késivarren asento/kasioteKésivarret ovat taysir
ojennettuina japitavat kiinni takajalasta

- Jalkojen asentoSpagaatti asento, jossa etujalk
pitéda polvitaipeella tangosta kiinni. Takajalka o
taysin ojennettuna.

- Vartalon asento:Yldsalaisin, taaksepain
taivutettuna

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

F26

FloorBalanceSplit 1

0.5

- Asennon paikallaan pitdminenvahintédén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYhden jalan jalkapoyta

- Kéasivarren asento/késioteAlempi kasi on
kontaktissa lattiaan ja taysin ojennettuna, ylem
kasi pitaa kiinni samapuolen jalasta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, vain yhden
jalan jalkatera on kontaktissa tankoon. Jalat ov.
lattian suuntaisesti

- Vartalon asentovartalo 90° kulmassa tankoon

- Spagaatin kulmal60°

F27

Floor KL

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi ja yksi
jalkapohja

- -K&sivarren asento/késioteKéasivarret ovat
taysin ojennettuina, sisakasi pitaéa kiinni tangos|
kéasivarren takaosa on kontaktissa sisajalkaan.
Ulkokasi on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Yhden kaderkasillaseisonta
yldsalaisin, aloitusasento vapaasti valittava

- Spagaatin kulmaMinimi 160°
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Koodi
Nro.

Nimi Elementti
Arvo

Tekn.

Kriteerit

F28

o
k

N\
A ./j)
FrontSplit 2 b\ 05
{,‘
»

|

/

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakKéadet, jalat, kasivarret
(omavalintaiset), ylajalan kantapaa, alemman
jalan jalkapoyta

- Késivarren asento/kasioteBasic Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asentoPystyssa, glartalo
vaakatasossa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F2

Handspring Split 0.5

- Asennon paikallaan pitaminernvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat vartalossakadet, sisdkaden
takaolkapad, sisajalan sisareisi

- Késvarrenasento:split am asento sisdkaden
kyynarvarsi on sigalan ympaérilla ja pitaa
tangosta kiinni. Ulkokasi pitaa kiinni tangosta
paan ylapuolelta

- Késiotesvapaavalintainen

- jalkojen asento:molemmat jalat ovat téysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento ylsalaisin

- Spagaatin kulmaminimi 180°

F30

Hip Hold Split 2 TS5 A 0.5

R, X

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSiséjalan reisi, vartalon
sivu, sisakasivarren takaosa

- Kasivarren asento/kasioteSisakaden kasivarsi
on kontaktissa tankoon, kédet eivat ole
kosketuksissa tankoon.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat
ojennettuna spagaatti asentoon, etummainen
jalka lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Ylavartalo vaakatasossa, kasv
ylopéin, vartaldkoskettaa etujalkaa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F31

InsideLeg Hang

Backplit 1 0.5

- Asennon paikallaan pitdminenvahintédén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisajalka, kylki ja
olkapéaa, paa (vapaaehtoinen)

- K&sivarren asento/kasioteKédet eivat ole
kontaktissa tankoon, ne ovat taysin ojennettuin
ympyranmuotoon paén ylapuolelta ja pitéavat
kiinni ulkojalasta.

- Jalkojen asentoSisgjalka on tangon ymparilla,
molemmat jalat ovat koukussa, ulkojalka
Ringasennossa

- Vartalon asento:Yldsalaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 160°
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

F32

Inverted Front Slit 0.5

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat jalat,
molemmat kadetylajalan jalkapoyta, etujalan
kantapaa/nilkka (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteBasic Grip tai Cup
Grip, ote lantion kohdalla

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Yldsalaisin

- Spagaatin kulm: Minimi 180°

F33

Lux 0.5

- Asennon paikallaan pitaminernvahintaan 2
sekuntia

- kontaktikohdat kehossaMolemmat kédet, jalka,
lantio

- Kasivarren asento/kasioteJaettu ote, kadet
taysin ojennettu.

- Jalkojen asentoJalat vapaavalintaisessa
asennossa samalla puolella kuin vartalo

- Vartalon asento:selka kaarella, paa lantion
kanssa samalla tasolla tai ylempana.

F34

Pegasusplit Fecing

Hoor 1 0.5

- Asennon paikallaan pitdminenvahintédén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaTakakaden kyynarpaa,
hartioiden/niskan takaosa, kyynarvarsi ja
alemmalla kéadella ote

- Késivarren asento/késioteYlempi kasi pitda
reidesta tangon ympari, alempi kasi pitaa kiinni
tangosta

- Ote: Ylempi ké&si kyynarvarsi pito, alempi kési
kyynarvarsi ote

- Jalkojen asentoMolemmat jalat téysin
ojennettuna spagaatti asentoon

- Vartalon asentoVartalo lattiaa kohti

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F35

SplitGrip Leg
Through 0.5
Frontal Split 1

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet ja
sisgjalan takareisi

- Késivarren asento/kasiotesplit grip

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asentoylavartalo vaakatasossa

- Spagaatin kulmaminimi 180°

F3®

X

SplitGrip Leg P—
ThroughSplit 2

0.5

(x)

- Asennon paikallaarpitdminen: Vahintéaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet ja
sisgjalka

- K&sivarren asento/kasioteSplit Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina vapaavalintaiseen spagaatti
asentoon

- Vartalon asento:Yldsalaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
arvo

Kriteerit

F37

Allegra

0.6

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden ote, sisgjala
sisareisi,ulkokasi, kylki/alaselka

- Kasivarren asento/kasioteSisakasi pitaa kiinni
tangosta yldjalan ylapuolelta, ulkokasi on
ojennettuna ja pitéaé kiinni ulkojalan
nilkasta/saaresta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennetty spagaattiin

- Vartalon asento:Taaksepdin taivutus

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F3

Capezid@

0.6

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaTaka kasivarren
kainalo, selk&, sisdjalan reisi

- Kasivarren asento/kasioteEi kasiotetta
tangosta, samanpuolen kasi pitaéa takajalan
nilkasta/pohkeesta kiinni, toinen kasi pitaa
etujalasta

- Jalkojen asentoSpagaatti asento, jossa etujalk
on taysin ojennettuna ja takajalka on koukussa;

- Vartalon asentoPystyssa

- Yagaatin kulma:Minimi 180°

F3

Chopstick Half Slit

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
vartalon sivu, sisajalan ylareisi, hauis

- Kasivarren asento/kasioteSisdkaden kainalo tai
hauis on kontaktissa tankoon, sisékési on taysi
ojennettuna ja pitaa kiinni vastakkaisen jalan
jalkaterasta. Ulkokasi pitaa kiinni sisdjalan
nilkasta. K&det eivét ole kontaktissa tankoon.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, takajalka on
koukussa, jalkojen linja on lattian mukainen

- Vartalon asentoPystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F40

Eagle 1

0.6

- Asennon paikallaan pitdminenvahintéaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaetujalka, vartalon
sivu/kylki, olkapaan takaosa

- K&sivarren asento/kasiotekadet voi olla
koukussa, kadet eivat pida tangosta kiinni, kad
pitavat kiinni takajalasta/nilkasta

- Jalkojen asentoetujalka on tangon ymparilla,
takajalka tulee olla venytetty yli paan tai ympyr
muodossa

- Vartalon asento:pystyssa

- Spagaatirkulma: Minimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi Elementti
Arvo

Tekn.

Kriteerit

Fa1

Elbow Grip Split 0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat vartalossayhden jalan pohje
(vapaaehtoinen), paa (vapaaehtoinen), yksi k&
jakyynartaive

- Késivarren asento/kasioteyksi kési on taysin
ojennettuna ja pitéa kiinni tangosta paan
ylapuolelta, toinen ké&si on Elbow gripotteessa

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asentoyldsalaisin

- Spagaatin kulmaminimi 160°

F42

Handstand Hip Hold

Split 0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakylki, ulkojalan nilkka,
ulomman olkapaan takaosa

- Késivarren asento/kasi otekadet ovat taysin
ojennettuina, sisa kasi pitaa kiinni sisa jalasta
saaren korkeudelta (polven ja nilkan valilld)ko
kasi on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat
ojennettuina spagaatti asennossdisa jalka on
kontaktissa lattiaan

- Vartalon asentoyhden kaden selén
taaksetaivutus

- Spagaatin kulmaminimi 180°

F43

Handstand Vertical

Split 2 0.6

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSelkd, yksi jalka, yksi
olkapaa (vapaaehtoinen), pakarat, paa (vapaal
ehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteYksi kasi on
kontaktissa lattiaan ja taysin ojennettuna.
Toinen kasi pitaa kiinni etujalan nilkasta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaattiin

- Vartalon asentoKasillaseisonta asento (lantio
paan ylapuolella, olkapaat suorasggdssa)

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F44

Iguana Elbow Hold

Diagonal Split 0.6

- Asennon paikallaan pitaminen:Vahintaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa:yksi olkapaa, selké
kasi, jalka, niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento:kasi pitdéd kyynartaipeell
tangosta kiinni vartalon takana, toinen kasi
tdysin ojennettuna ja pitdd kiinni ulkojalg
pohkeesta

- Kasiote:elbow grip

- Jalkojen asento:molemmat jala ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, Viisto
tankoon nahden, sisgjalka on kontaktissa tankg
(ei jalkapohja/jalkatera)

- Vartalon asentoyldsalaisin

- Spagaatin kulmaminimi 180°
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

F45

Iguana Grip Vertical

Split 0.6

- Asennon paikallaan pitdminen:Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet, sisa
kasivarsi (vapaaehtoinen), molemmat
saaret/pohkeet, jalkaterat, lantio/pakarat, kylki

- Kasivarren asento/kasiotetguana armote

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asentoyldsalaisin

- Spagaatin kulmaminimi 180°

F46

Inverted Front Split 0.6

- Asennon paikallaan pitaminen:Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaJalat, molemmat kadef

- Késivarren asento/kasioteBasic tai Cup grip

- Jalkojen asento:Molemmat jalat ovat taysir
ojennettuina spagaatti asennossa

-Vartalon asento: Yldsalaisin, ylavartalo o
vahintdan 45° kulmass tankoon né&hden
ylavartalo vaakatasossa lattiaa kohden

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

Fa7

OneHand Hying Split 0.6

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi ja
vastakkaisen puolen jalkatera

- Késivarren asento/kasioteYlakasi on taysin
ojennettu ja pitaa kiinni tangosta. Ulkokasi pit&
vastakkaisen jalan nilkasta

- Jalkojen asentoSpagaatti tai ylispagaatti
etujalka ei ole kontaktissa tankoon, molemmat
jalat ovat téysin ojennettuna

- Vartalon asento:Pystyssé, tangosta ulospain

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F48

UprightBraid Slit 0.6

- Asennon paikallaan pitdminerivvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasisékasi, sisdkaden
olkapad, keskivartalo, ylemman jalan etureisi

- Kasivarren asento/kasiotetoinen kési on
koukistettuna ja pitaa tangosta, toinen kasi on
jalan ympari ja kontaktissa vastakkaiseen
kasivarteen

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatissa suorassa linjassa

- Vartalon asentopystyssa

- Spagaatin kulmaminimi160°

F49

Yogini 2 0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakKainalo ja kylki

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ojennettuina,
jalkaterat paan ylapuolella

- Vartalon asento:Ylavartalo ylospain
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F50

YoginiHalf Plit

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakainalo, kylki

- Kasieote:underarm grip $isakasi

- Kasivarren asentomolemmat kadet ovat taysin
ojennettuina. Sisa kasi pitaa kiinni sisdjalan
nilkasta/saaresta ja ulkokasi pitaa kiinni
ulkojalan nilkasta/pohkesta

- Jalkojen asentoHalf split asento, ulkojalka
taysin ojennettuna ja vaakatasossa lattian
suuntaisestiSisa jalka koukistettuna takana

- Vartalon asentopystyssa

- Spagaatin kulmaminimi 180°

1

BackSplit to Pole
Ring Position

lg?ﬁ

0.7

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat jalat ja
kadet

- Késivarren asento/kasioteBasic tai Cup grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat spagaatti
asennossa, etujalka on ojennettuna suoraksi,
takajalka koukussa ja jalkatera koskettaa paat

- Vartalon asento:Taaksepain ojennus

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

2

Bird ofParadise
Inverted

0.7

- Asennon paikallaampitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisareisi, kylki, selka,
niskan takaosa, ulkokasi, kyynartaive, ulko
olkapéan takaosa

- K&sivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat koukussa paan ylapuolella, kadet pitavat
toisistaan kiinni paan takana

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti

- Vartalon asento:Yl6salaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

53

Capezidylit

i
&

0.7

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaTakak&sivarren
kainalo, selkd, sisdjalan reisi

- Kéasivarren asento/kasioteKadet eivat pida
tangosta kiinni, sisékasi pitaa kiinni takajalan
nilkasta/pohkeesta, jalka on taysin ojennettu,
ulkokasi pitdéd samapuolen jalasta

- Jalkojen asentoSpagaatti asento, molemmat
jalat tdysin ojennettuina

- Vartalon asentoPystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

4

Chopstick®

0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKainalo, vartalon sivu,
ylareisi, hauis

- Késivarren asento/kasioteSisdkaden kainalo ts
hauis on kontaktissa tankoon, sisakasi on tays|
ojennettuna. Ulkokasi pitéa kiinni sisajalan
nilkasta. Kadet eivat ole kontaktissa tankoon.

- Jdkojen asento:Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento:Pystyssa

- Spagaatin kulma180°

S5

Cocoon 2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossapolvitaive, reisi,
keskivartalo

- Késivarren asento/kasiotekadet ovat taysin
ojennettuina paan ylapuolella ja pitavat
takajalasta kiinni

- Jalkojen asentospagaatti asento, jossa
etumaisenjalanpolvitaive on tangolla, takajalka
ojennettuna

- Vartalon asentoyldsalaisin, selké notkistettuna

- Spagaatin kulmaminimi 160°

6

DragonTail Split

0.7

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
vartalon sivu, ylareisi

- Késivarren asento/kasioteSisakasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi
pitd& tangosta kiinni selan takaa

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettu spagaattiin lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Yl6salaisin

- Spagaatin kulmai80°

7

Elbow Bracket Split ]

0.7

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- -Kontaktikohdat kehossaYhden kaden
kyynartaive, toinen kéasi

- Kéasivarren asento/kasioteYlakasi pitaa kiinni
tangosta kyynartaipeella ja kannattelee
ylgjalkaa. Alakasi on taysin ojennettuna ja pita
kiinni tangosta. Elbow Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Pystyssa, tankoon pain

- Spagaatin kulmaMinimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F58

ElbowGrip Half Slit
1

0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasisékaden kyynartaive
ja jalkapohja

- Kasivarren asentosisakaden kyynartaive pitaa
tangosta ja sama kasi pitéa kiinni vastakkaises
jalasta. Ulkokasi on taysin ojennettuna ja pitaa
kiinni vastakkaisen jalamilkasta/saaresta

- Késiote:elbow grip

- Jalkojen asentoHalf splitasento, jossa etujalka
on taysin ojennettuna ja kontaktissa tankoon,
takajalka on koukistettuna

- Vartalon asentoyldsalaisin viistossa spagaatti
asennossa

- Spagaatin kulmaminimi 160°

9

ElbowHold Frontal
Slit 1

0.7

- Asennon paikallaamitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaOlkapaa, niska,
kyynartaive, selk&a (vapaaehtoinen), hauis
(vapaaehtoinen)

- K&sivarren asento/kasioteKadet eivat ole
kontaktissa tankoon, Elbow grip otteessa kéasi
pitéda kiinni vastakkaisen jalanilkasta, toinen
kasi on vapaavalintaisessa asennossa

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Pystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F60

ForearmGrip Leg
Throughplit

0.7

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYlakaden ote,
alemman kaden ote ja kyynarvarsi, sisgjalan
sisareisi, rinta (vapaaehtoinen)

- kéasiote: Ylakasi Cup grip, alakési forearm grip

- K&sivarren asentoMolemmat kadet ovat
koukussa, ulkok&si on sisdjalan ymparilla ja pi
tangosta kiinni

- Jalkojen asento:Molemmat jalat wat téaysin
ojennettuna viistoon spagaattiid5° kulmassa
tankoon

- Vartalon asento:P&a alaspéin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

Fo1

Handspring
Split on Pole

0.7

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
jalkapohja

- Késivarren asento/kasioteSplit Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, spagaatin li
on lattian suuntaisesti. Koko jalkapohjan taytyy
olla kontaktissa tankoon

- Vartalon asento:Yldsalaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

F62

Hip Hold Split Hbow
Gip 1l

0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSiséjalan reisi, selka,
alakaden kasivarsi, ylakasi ei ole kosketuksess
tankoon

- Késivarren asento/kasioteKadet koukussa
sisdjalan seka selan takana

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ojennettuna
spagaattiin

- Vartalon asentoKallistuu alaspéin, jaoispain
tangosta

- Spagaatin kulma:Minimi 180°

F63

Hip Hold Split Half
Split

0.7

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSiséjalan reisi, vartalo
sivu, sisdkasivarren takaosa

- K&sivarren asento/kasioteKaden alaosa tai
hauis on kontaktissa tankoon. Sisakasi on tays
ojennettunaja pitaa kiinni vastakkaisesta
jalasta/nilkasta. Ulkokasi pitaa kiinni sisdjalan
nilkasta/saaresta. Ei kasiotetta tangosta

- Jalkojen asentoSpagaatti vaakatasossa,
etujalka ojennettuna lattian suuntaisesti,
takajalka koukistettuna

- Vartalon asento:Lattian suuntaisesti, kasvot
yléspéain

- Spagaatin kulmai80°

Fo4

InsideLegHangBack
Slit 2

0.7

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossaSisajalka, kylki,
olkapad, kasivarsi, paa (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioteKasivarret
ojennettuna paan ylapuolelle pitaen ulkojalasté
kiinni.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat hieman
koukistuneena, takajalka paan ylapuolella
Ringasennossa

- Vartalonasento:Yl6salaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F65

Inverted Split

0.7

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat jalat,
sisakasi, sisédkaden takaolkapaa, jalat
omavalintainen

- Kasivarren asento/kasiotelkokasi
vapaavalintaisessa asennossa, kadet eivat ole
kontaktissa tankoon. Elbow grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa tangon
suuntaisesti

- Vartalon asento:Ylsalaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F66

Oversplit onPole

d

0.7

- Asennon paikallaamitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaJalat, pakarat,
takajalka, molemmat kadet

- Kasivarren asento/kasioteBasic tai Cup grip

- Jalkojen asentoSpagaatti asento, jossa etujalk
on koukussa ja takajalka taysin ojennettuna

- Vartalon asento:Yldsalaisin, taaksepdain ojenny

- Spagaatin kulmaMinimi 190°

Fo7

Pegasusplit Facing
Upwards

A

0.7

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKyynarvarsi, kasi,
niska, hartiat, kyynartaive, hauis/ojentaja
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteYlgjalkaa piteleva
kasivarsi on Elbow Gripissa, alakasi pitda
tangosta kiinni Forearm gripilla

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti

- Vartalon asento:Ylavartalo katsoo ylospain

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F68

SplitGrip Leg
Through
Fontal Split 2

r

0.7

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet ja
sisgjalan reisi

- Kéasivarren asento/kasioteSplit grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Ylavartalo on lattian
suuntaisesti.

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F69

Superman V

id

0.7

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat sisareidet,
yksi kasi

- K&sivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat ojennettuina, saman puolen k&
pitda kiinni saman puolen jalasta leuan
korkeudella (nilkan ja polven vélissa). Kadet ei
ole kontaktissa tankoon.

- Jalkojen asentoTakana oleva jalka on taysin
ojennettu, toinen jalka on Passtsennossa
koukussa

- Vartalon asento:Ylavartalo on pystyssa,
vartalon tulee muodostaa-yhuoto

Fr0

UnderarmHold Slit

N

g

0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
nilkat (ei jalkapoydét)

- Kasivarren asento/kasioteKadet eivat ole
kontaktissa tankoon. Molemmat kasivarret ova
taysin ojennettuina

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina $raddle-asennossa

- Vartalon asento:Ylavartalon taytyy olla 90°
kulmassa tankoon néhden, rinta ylospain
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

Fr1

Bird ofParadise
Upright

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossabllkokaden
kyynartaive, etujalan sisareisi, kylki, selkd, nisk
takaosa, ulkokaden takaolkapaa

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat koukussa paan ylapuolella, kadet pitavat
toisistaan kiinni p&én tana

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti

- Vartalon asento:Pystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

Fr2

Brass Monkey Split

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdatkehossakainalo ja sisakasi,
ulkok&den kyynérvarsi

- Kasivarren asento/kasiotetippuote. Ulkokési e
koske tankoon vaan pitaa vastakkaista jalkaa

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon tangon
suuntaisesti

- vartalon asento:yldsalaisin

F73

Cobra

0.8

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
yldjalan polvi ja pohje, alajalan sisareisi

- Késivarren asento/kasioteKédet ovat taysin
ojennettu levealléBasic grip-otteella. Ylakasi
pitaa kiinni tangosta saman puolen pohkeen
ylapuolelta. Alempi kasi pitaéa kiinni tangosta
samanpuolen reiden alapuolelta

- Jalkojen asentoJalat ovat taysin ojenngatina

- Vartalon asento:Selka taakse taivutettuna

F74

Cocoon3

0.8

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossaPolvitaive, reisi,
kylki/vatsa.

- Kéasivarren asento/kasioteKéadet ojennettuna
paan ylapuolella, pitden kiinni takajalasta.

- Jalkojen asentoJalkojen asento on spagaatti,
jossa etujalka polvitaivepidolla tangossa ja
takajalka ojennettuna.

- Vartalon asento:Kehon asento yldsalaisin ja
selka taivutettuna.

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F75

Crossbow 1

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat nilkat,
olkap&éan takaosat, (ei niska), kadetei kasiotett
tangosta

- Kasivarsien asento/kasiotemolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina ja auki ilman kasi
kontaktia tankoon

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat tasin
ojennettuina Straddleasennossa, nilkat tagolla
(ei flexattua nilkkaa)

- Vartalon asentokeskivartalo or80°kulmassa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F76

DragonTail Fang

i

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kasivarren asento/kasioteSisakasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi
pitaa tangosta kiinni selén takaa

- Jalkojen asentoFangasennossa, molemmat
jalat koukussa taaksepéain, npaat koskettavat
hartioita tai paalakea

- Vartalon asento:Ylosalaisin

Fr77

ElbowHold Fontal
Slit 2

0.8

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaylaselkéa, ylempi kasi
(paitsi kdmmen), alempi kd@iapaaehtoinen),
takajalka ja jalan etuosa

- Kasivarren asento/kasioteylempi kdsi on Elbow
gripasennossa pitéaen kiinni vastakkaisesta
nilkasta toinen ké&si on valitsemassa asennoss

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuinaspagaatti asennossa, takajalka ja
jalkaterd on kontaktissa tankoon

- Vartalon asentopystyssa

- Spagaatin kulmaminimi 180°

F78

Floor Balancé&plit 2

0.8

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossayksi jalka

- Késivarren asento/kasiotealempi kési on
kontaktissa lattiaan, kasi on taysin ojennettuna
ja olkapaa on jalan alapuolelldlempi kasi pitaa
kiinni vastakkaisesta jalasta paan ylapuolella

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaattsentoon, suorassa
linajssa, toinen jalka kontaktissa tankoon. Jala
ovat vaakatasossa lattignuntaisesti

- Spagaatin kulmai80°

F79

Floor K2

Y

0.8

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossayksi kasi jgalkapohja

- Késivarren asento/kasiotekadet ovat taysin
ojennettuina, sisdkasi on kontaktissa tankoon.
Ulkoké&si on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asentoyhden kaderkasillaseisonta
yldsalaisin

- Spagaatin kulmaminimi 160°

- Aloitus asentolattialta

- Kts. sanastostaaloitus asento lattialta
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F80

Hip Hold Split Hbow
Gip 2

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasiséareisi, kylki, selka,
kyynartaive ja alakdden hauis, saman puolen
olkapaan takaosa (vapaaehtoinen)

- Kasiote:elbow gripalakéddessa

- Késivarren asentoylempi kasi voi olla
koukistettuna ja pitdd saman puolen jalasta
kiinni. Alempi k&si on Elbow grip

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, jalat ovat
vaakatasossa lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoyldsalaisin, lantio ylospéin,
rintakehd k&&nnettyna pois pain tangosta

- Spagaatin kulma180°

81

IguanaHbow Hold
Slit NoHands

0.8

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaOlkapaan takaosa,
kési, sisakaden kyynarvarsi, kaula, pakarat,
sisgjalan sisareisi

- Késivarren asentoToinen kasi pitda tangosta
kyynarvarrella kiinni, tanko vartalon takana,
toinen kési pitaa takajalan saaren kohdalta
(polven ja nilkan valissa)

- Kasiote:Elbow grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaattiin latén suuntaisesti

- Vartalon asento:Paa alaspain

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F82

Inverted VerticaBolit

0.8

- Annon paikallaan pitdminenVahintaéan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet,
molemmat jalat, molemmat jalkaterat

- Kasivarren asentomolemmat kadet ovat taysin
ojennettuina ja pitavat tangosta kiinni

- Kasiote:split grip

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, taaempi
jalkatera on kontaktissa tankoon seké etujalan
jalkapohja

- Vartalon asentoylavartalo on vaakatasossa
selka notkistettuna

- Spagaatin kulmaminimi 180°

F83

MachineGun

0.8

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kési, vartalon sivu
reisi

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat koukussa, vain yksi kasi pitéaa kiinni
tangosta, toinen kasi pitda kiinni vastakkaisen
puolen jalan nilkasta taikka pohkeesta ojentae
jalkaa eteenpdin. Vapaavalintainen kasiote

- Vartalon asento:Lattian suuntaisesti

- Spagaatin kulmaMinimi 180°
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

F84

Russiargplit 1 | .:a:‘/ o5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi jalkapohja,
molemmat kadet

- Kasivarren asento/kasioteBasic tai Cup grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Tankoon
kontaktissa oleva jalka on lattian suuntaisesti e
toleranssia

- Vartalon asentoVaakatasossa, ylospain

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

F85

Russiargplit Hbow

Lock 08

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi jalkapohja,
sisdkaden kyynartaive

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat koukussa ja pitéavat kiinni toisistaan, vain
ylakasi on kontaktissa tankoon, Elbow Grip,
toinen kasi on jalan ympari.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Spagaatin
kulma on 45° tankoon nahden

- Vartalon asento:Yl6salaisin, 45°kulmassa
lattiaan ndhden

- Ypagaatin kulma:180°

F86

Twisted Floor K 0.8

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi ja
vastakkaisen jalan jalkapohja

- K&sivarren asento/kasioteKésien asento
ojennettuna, yksi kasi tangolla ja toinen lattias

- Jalkojen asentoTaysin ojennettu spagaattiin

- Kehon asentoYhden kaden kasillaseisonta,
katse kohti tankoa

- Spagaatirkulma: Minimi 180°

- Alku/lahtdasennossa Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

F87

Upright Twisted

Capezio 0.8

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaetumainen reisi, kylki,
olkapaéan takosa, ylempkasi

- Kasivarren asento/kasiotesisakasi on tangon
ymparilla ja pitaa kiinni vastakkaisesta
jalasta/nilkasta vartalon takana. Ulkokasi pitaa
kiinni etujalasta

- Jalkojen asentojalat ovat ylispagaatissa,
etujalka on taysin ojennettuna ja kontaktissa
tankoon Takajalka tulee olla venytettyna p&aan
ylapuolelle ympyran muotoisesti

- Vartalon asentopystyssa

- Spagaatin kulmaminimi 190°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F88

VerticalJade

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossatlkokasi, sisékaden
sisdosa, kasi, ulkojalka, ulkojalan jalkapdyta

- Kasivarren asentoUlkokasi on sisdjalan
ymparilla nilkan kohdalla ja pita& tangosta kiin
sisakasi on kosketuksissa jalkaan ja tankoon
kainalolla

- Késiote sisékasi: underarm grip

- outside arm: basic tai cup grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuna pysty spagaattiin, ulkojalan
jalkapoyta pitaisi olla tangon takana. Etujalka ¢
sisdjalka ja takajalka on ulkojalka

- Vartalon agnto: Pystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

89

VerticalSplit No
Handsl1

0.8

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasisajalka, sisdjalan
jalkaterd, latio/pakarat, jalkatera ja saari
ulkojalasta

- K&sivarren asento/kasiotekédet ovat
valitsemassa asennossa ilman kontaktia tanko
tai vartaloon

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat tasin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:selké notkistettuna, paa
samalla korkeudella tailempana kuin lantio

- Spagaatin kulmaminimi 180°

F0

BackHbow Vertical
Slit

0.9

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossalNiska, ylaselka, ja yks
kyynéartaive

- Kasivarren asento/kasioteKyynartaive pitaa
kiinni tangosta seléan takaa, toinen kasi pitaa
kiinni vastakkaisesta jalasta, Elbow Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento:Yl6salaisin

Fo1

Backplit

0.9

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet ja
molemmat jalat

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
pitavat kiinni tangosta jalkojen takaa, Split grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon.

- Vartalon asento:Ylavartalo taaksepéin
taivutettuna

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

44




Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

Fo2

Backplit Overhead
Hold onPole

0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet ja
molemmat jalat

- Késivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat taysin ojennettuina ja kadet
pitavat kiinni tangosta paén ylapuolelta nilkan
pohkeen korkeudelta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asentoPystyssa, taaksepain
taivutettuna

- Spagaatin kulma:Minimi 180°

F93

Calla Lilly

0.9

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat reidet, yksi
olkapad, niska, ylempi kési

- Kasivarren asento/kasioteyksi kasi on
ojennettuna ja pitda kiinndjennetusta saman
puolen jalasta/saaresta. Toisen kaden
kyynéartaive on tangolla ja kasi pitaa toisesta
ojennetusta kadesta kiinni paén ylapuolella ja
kontaktissa tankoon

- Jalkojen asentoyksi jalka on ojennettuna ja
jalkateréa korkeammalla kuilantio, toinen jalka
on valitsemassa asennossa

- Vartalon asentopystysséa, selka notkistettuna

Fo4

DragonTail Back
Bend1

0.9

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kéasivarrenasento/kasiote: Sisakasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi
pitdé tangosta kiinni selan takaa

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, erillaén ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Yl6salaisin

Fo5

Eagle 2

0.9

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaEtujalka, vartalon sivu
hartian takaosa

- Késivarren asento/kasioteKadet eivét ole
kontaktissa tankoon, kasivarret ovat taysin
ojennettuina ja pitavat kiinni takajalan nilkasta

- Jalkojen asentoEtujalka on tangon ymparilla,
takajalka ja jalkatera ovat ojennettuina paén
ylapuolella tai Ring asennossa

- Vartalon asento:Pystyssa

- Spagaatin kulmaMinimi 180°°
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

Fo6

Elbow Grip

Horizontal Back Ben( 0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kasivarret,
ylaselka, paan takaosa

- Késivarren asento/kasioteYlakasi Underarm
Grip, kéasi pitda kiinni ylgjalasta. Alakaden
kyynartaive kiertyy tangon ympérille, Elbow gri
Kéadet eivat ole kontaktissa tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina

- Vartalon asentoVartalo on kiertyneené tangon
ympdérille taaksepadin taivutettuna

Fo7

P
ElbowHold \?G%P
lit 0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossalNiska, ylaselka,
ylakaden kyynartaive, jalka (vapaaehtoinen),
alakasi (vapaaehtoinen)

- Kéasivarren asentoYlempi kasi on kyynarvarsi
otteessa, toinen kasi pitd&a tangon takana kiinn
vastakkaisen jalan nilkasta

- Kasiote Elbow grip

- Jalkojen asentoMolemmatjalat ovat taysin
ojennettuina ja spagaatti asennossa lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento:Lattian suuntaisesti
vaakatasossa

- Spagaatin kulmai80°

Fo8

Floor K3 % 0.9

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi ja yksi
jalkapohja

- Kasivarren asento/kasioteKasivarret ovat
taysin ojennettuina, sisakasi pitaa kiinni
tangosta, Ulkokasi on kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Yhden kaden kasillaseisonta
yldsalaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

- Aloitusasento:Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

Fo9

Flying K % 0.9

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden puoleisen
jalan jalkapohja, sisékasi

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina. Yksi kasi pitaa kiinni
tangosta, toinen on vapaavalintaisessa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento.Viistosti alaspain

- Spagaatin kulmaMinimi 180°
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

F100

HalfBack$lit on

Pde 0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
yldjalka, lantio, alajalan sisareisi

- Késivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat taysin ojennettuina ja kadet
pitavat kiinni tangosta paén ylapuolelta nilkan
korkeudelta

- Jalkojen asentoTakajalka on ojennetiha ja
etujalka Passeasennossa

- Vartalon asentoPystyssa, taaksepain
taivutettuna

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F101

Inverted Twisted

Cogezio 0.9

- Asennon paikallaan pitaminen: Vahintaah
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossa:reisi, kylki, olkapaa
sisakasi, ulkokasi (vapaaehtoinen)

- Kéasivarren asento/késiotesisakasi pitaa kiinn
vastakkaisesta (taka) jalasta/nilkasta. Ulkokéas
ojennettuna ja pitda kiinni etumaisesta jalast
Ulkokasi on kontaktissa tankoon (vapaaehtoing

- Jalkojen asentojalatovat ylispagaatissa, etujalk
on taysin ojennettuna ja kontaktissa tankoq
siséreidella ja vastakkainen kasi pitda jala
kiinni. Takajaka tulee olla ojennettuna paan y
ympyran mallisesti

- Vartalon asentoyldsalaisin

F102

Pegasusplit Facing

Hoor 2 0.9

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaTakajalan reisi,
kyynartaive, niska, hartia, kyynérvarsi ja alemg
kasi. Ylakasi pitaa kiinni takajalan reidesta, tan
kontakti kyynartaipeen puolella. Alakéaden
kyynarvarsi pitéaa kiinni tangosta

- Kéasivarren asento/kasiotePito on ylakaden
kyynartaive pio, alakdden kyynérvarsi pito

- Jalkojen asentoTaysin ojennettuna eteenpain
kohdistuvaan spagaattiin

- Vartalon asentoKatse kohti lattiaa.

- Spagaatin kulmaMinimi 180°°

F103

Rainbow Marchenko

BackBend Sissor 0.9

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKainalo, sisakasi,
vartalon sivu, siséreidet

- Kasivarren asento/kasioteSisakasi Flag grip,
ulkokasi on taysin ojennettuna ja pitaa kiinni
sisgjalan nilkasta/saaresta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, samalla puolella tankoa

- Vartalon asento:Yl6salaisin, rintakeh& alaspdin

47




Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti -

Kriteerit

F104

B i ] ;77""‘*47/;»
N o S
Russiargplit 2 ;\3) 0.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi jalkapohja,
molemmat kadet

- Kasivarrenasento/kéasiote:Basic tai Cup grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Tankoon
kontaktissa oleva jalka on lattian suuntaisesti,
toleranssia

- Vartalon asento:Vaakatasossa ylospdin, lattian
suuntaisesti, 20 asteen toleranssi

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F105

UnderarmGrip )
Chopsticks e, B df g 0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakéaden siséosa,
sisjalan ulkoreisi

- Kasivarren asento/kasioteSisakaden sisédosa t
hauis on kontaktissa tankooBisdkasi on taysin
ojennettu. Ulkokasi pitéaa sisajalan
nilkasta/pohkeesta. Ei kdsiotetta tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettu spagaattiin lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Yl6spéin

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F106

Vertical Split 0.9

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakadet, alakaden
kyynarvarsi, alemman jalan pohkeen sisapuoli
jalkapoyta (ei jalan kaari), ylajalka
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asentoYlempi kasi on taysin
ojennettu, alemman kaden kyynarvarsi on jala
ympari ja kési pitdéa tangosta kiinni polven
kohdalta

- Késiote Levea basic grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennetuina

- Vartalon asento:Yldsalaisin

- Spagaatin kulmaMinimi 160°

FLO7

VerticalHalf Split 0.9

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolempien kasivarsier
sisapuolet, niskan takaosa, hartiat,
hauis/ojentaja (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asentoYlempi kasi pitda
vastakkaisesta jalasta, alempi vastakkaisesta
nilkasta. Molemmat kédet ovat tangon ymparil

- Késiote Ylempi kdsbow grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Ylajalka on
koukussa, alajalka dgysin ojennettuna

- Vartalon asentorinta alaspain.

- Spagaatin kulmaMinimi 180°
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F108

Wensonplit

0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kési

- Késivarren asento/kasioteYksi kasi on
kontaktissa lattiaan taysin ojennettuna, ylempi
kasi on koukistettuna ja kontaktissa tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon. Spagaatin lin
on lattian suuntaisesti. Ylempi jalka tulee olla
kannateltuna saman puolen ylemméan kaden
ojentajalla/olkapaalla. Jalat eivéat ole kontaktiss
tankoon

- Vartalon asentoKasillaseisata ylosalaisin

- Spagaatin kulma180°

- Aloitusasento:Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

F109

BuiBend

1.0

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasiyastakkainen
kasi, vyotaro, alakadtylki, olkapaa
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioteSisakasi on taysin
ojennettuna ja pitda kiinni samgpuolen jalasta.
Ulkokasi on taivutettuna ja pitda tangosta kiinn
paan ylapuolelta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja vaakatasossa

- Vartalon asento:Paa alaspain, lantio lattian
suuntaisesti

F110

Crossbow 2

1.0

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaHartioiden takaosa (ei
niska), nilkat

- Kasivarren asento/kasioteKadet eivat ole
kontaktissa tankoon. Molemmat ké&sivarret ova
taysin ojennettuina ja auki

- Jalkojen asentoMolemmat jalat owat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, nilkat
kontaktissa tankoon (ei jalkaptytd)

- Vartalon asento:Ylavartalon taytyy olla 90°
kulmassa tankoon nahden

Fl11

DragonTail Back
Bend?2

1.0

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaUlkokasi, sisakaden
kyynarvarsi, olkapdan sisaosa, vartalo/kylki,
kaula (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteSisakasi on
taivutettu ja kyynarvarsi on kontaktissa tankoo
ulkokasi pitdé tangosta kiinni seléan takana

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennetuina, yhdessa ja molemmat jalat ovat
lattian suuntaisesti vaakatasossa samassa
linjassa

- Vartalonasento:P&aa alaspéin
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

F112

ElbowBracketSplit 2

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaRinta, yksi kasi, yksi
jalka (vapaahtoinen)

- Kasivarren asentoYlempi kasi pitdd ylemman
jalan nilkasta/pohkeesta kiinni p&an ylapuolell
Alempi kasi on kokonaan ojennettua ja pitaa
tangosta kiinni

- Késiote:Wrap grip (ylempi kasi)

- Jalkojen asentoJalat ovat pystyssa spagaatti
asennossa ja taysin ojennettuna

- Vartalon asento:Paa yléspain, kasvot tankoa
kohti

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F113

ElbowHold Side
Bend Superman

1.0

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat reidet,
siséakasi, ulkokadet kyynarvarsi

- K&sivarren asento/kasiotesisédkasi on Elbow
gripotteessa, ulkokasi on ojennettuna ja pitaa
vastakkaisen jalan nilkasta/sééaresta. Ei
kasiotetta targosta

- Jalkojen asentoyksi jalka on ojennettuna
jalkateréd koreammalla kuin p&4, toinen jalka o
koukistettuna

- Vartalon asentopystyssa

Fl114

FloorBased
Marchenko

1.0

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
vartalon sivu, reiden takaosa

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina, sisdkasi on kontaktiss
lattiaan Underarm grip, ulkokasi pitaa kiinni
sisdjalan nilkasta tai pohkeesta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asentoKasillaseisonta §salaisin, rinta
lattiaa kohden

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

- Aloitusasento:Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

F115

LowBackCQossbow

1.0

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolempien jalkojen
jalkapohja, alaselka/pakarat

- Kasivarren asento/kasioteKadet eivat ole
kontaktissa tankoon. Molemmat ké&sivarret ova
auki valitsemassa asennossa

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa

- Vartalon aseno: Ylavartalon taytyy olla 90°
kulmassa tankoon nahden
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Koodi
Nro.

Nimi Elementti e Kriteerit
Arvo

F116

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo ja
kasi, vartalon sivu, sisareidet

- Kasivarren asentoSisékasi on Flag grip otteess

1.0 ulkokasi on taysin ojennettuna ja pitaa kiinni
sisdjalan nilkasta/saaresta

- Késiote Flag grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Yldsalaisin, rintakeh& alaspain

Rainbow Marchenko
BackBent Pencil

F117

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo ja
kasi, vartalon sivu, yksi reisi

- Kasivarren asentoSisékasi on Flag grip
otteessa, ulkokasi on taysin ojennettu ja pitda

1.0 kiinni sisdjalan nilkasta/séaaresta

- Késiote Flag grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento:Yldsalaisin, rintakeha alaspain

- Spagaatin kulmai80°

Rainbow Marchenko| <~

lit

F118

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi jalkapohja,
molemmat kadet

& - K&sivarren asento/kasioteBasic tai Cup Grip

‘[‘\7;\ . 10 - Jalkojen asentoEtujalan jalkapohja on tangolla
J‘ = ' ja molemmat jalat ovat taysin ojennettuina
spagaatti asentoon lattian suuntaisesti, ei
toleranssia

- Vartalon asentoVaakatasossa, ylospain, lattia
suuntaisesti, ei toleranssia

- Spagaatin kulmai80°

Russiarilit 3

F119

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi pohje, molemmat
reidet

- Késivarren asento/kasioteMolemmat

Superman 10 kasivarret ovat taysin ojennettuina paan

Qrescent2 ' ylapuolella, kédet pitavat kiinni ylajalan
jalkaterasta

- Jallojen asento:Molemmat jalat ovat koukussa

- Vartalon asento:Pystyssa, ylavartalo
taivutettuna taaksepéin, alavartalo ja lantio
lattian suuntaisesti
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.

Arvo

Kriteerit

F120

Vertical Marchenko
Split

1.0

- Asennonpaikallaan pitdminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisajalan jalkapohja,
saaren sisapinta, selka, pakarat
(vapaavalintainen), sisakaden kyynarvarsi

- Kasivarren asento/kasiotetlkopuolen kéasi on
ojennettuna ja pitda ulkopuolen jalasta.

- Pito sisédpuolen kaden kyynérvarsi (Elbow grip

- Jalkojen asentoJalat ojennettuna spagaattiin.

- Kehon asentoTangon ymparilla

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

Fl121

Verticallit No
Hands2

1.0

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktipinnat kehossaSisdjalan sisapinta,
lantio, pakarat, jalkapohjat, ulkojalan s&éri.

- K&sivarren asento/kasioteKadet eivét ole
kosketuksissa tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asentoJalat ojennettuna spagaattiin

- Kehon asento90° kulmassa tankoon nahden

- Spagaatin kulmaMinimi 180°

F122

XPoseBackBend

1.0

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet,
ylgjalan nilkka jgalkapoyta (vapaaehtoinen),
alemman jalan jalkapohj

- Késivarren asento/kasiotekadet ovat taysin
ojennettuina paan ylapuolella

- Kasiote:split grip

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa

- Vartalon asento:selka notkistettina,
keskivartalo vaakatasossa lattian suuntaisesti
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VOIMAELEMENTIT

Koodi
Nro.

Nimi

Tekn.

Elementti
Arvo

Kriteerit

S1

Basidnvert
No Hands

0.1

- Asennon paikallaan pminen: Vi\hintN\h 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat jalat koko
pituudelta, vartalo (vapaaehtoinen)

- KN\sivarren asento/K\siote: Vapaavalintainen
likkumaton asento ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat
ojennettuina japitavatkiinni tangosta

- Vartalon asento:YI salaisin

S2

Inverted
Straddlel

0.1

- Asennon paikallaan pminen: Vi\hintN\h 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat jalat,
sid\kNsivarsi, vartalon sivu, diisi

- KN\sivarren asento/R\siote: KN\sivarret ovat
tN/sin ojennettuina ja pNvN kiinni tangosta.
Basic grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat
ojennettuina ja Straddleasennossa

- Vartalon asento:Ylosalaisin

S3

ElbowGrip Seat

0.1

- Asennon paikallaan piminen: Vi\hintN\h 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasisékaden kyynérvarsi
sisgjalan polvitaive, takareisi, paka

- KN\sivarren asento/R\siote: Sisakasi on Elbow
grip-otteessa, ulkokasi ojennettuna
omavalintaisessa asennossa

- Jalkojen asentoTanko on siséjalan
polvitaipeella, ulkojalka on kokonaan
ojennettuna, molemmat jalat ovat samalla
puolella tankoa

Outsideknee Hook

0.1

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden ote, toisen
reiden yldosa, ulkojalan polvitaive

- Kasivarren asento/kasioteSisékasi ojennettung
tyontaen vartaloa tangosta pois pain, ulkokasi
vapaavalintaisessa liikkumattomassa asennos

- Jalkojen asentoEtujalka on tangon ymparilla
passéasenossa ja takajalka on taysin
ojennettuna tangon takana

- Vartalon asento:Yldsalaisin ja kulmittain
tangosta pois pain

PoleHug
Pencil

0.1

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat
kyynartaipeet ja vartalo

- Kasivarren asento/kasioteKasivarret tangon
ympaérille kiertyneend, tanko kyynértaipeessa,
Elbow Grip.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento:Pystyssa

53




Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SplitGrip Qadle
Tuckl

¥

0.1

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
lantio, reisien ylaosa

- Kasivarren asento/kasioteSplit Grip.

- Jalkojen asentoTuckasento

- Vartalon asento;pystyssa 45kulmassa tankoon
nahden

Stargazer

0.1

- Asennon paikallaan piminen: VihintN\h 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYlemman jalan
polvitaive/pohje, jalkapdytéalemman jalan
polvi ja saari, reidet

- KN\sivarren asento/i\siote: Toinen kasi pitda
vastakkaisesta jalasta (joka on tangon ympairil
toinen kasi on vapaavalintaisessa asennossa.
Késilla ei kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoToinen jalka taivutettuna
tangon ymparille ja ristissa

- Jalkojenasento: Selka notkistettuna

BackSupport Tuck1

0.2

- Asennon paikallaan piminen: Vi\hintN\h 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasisakasi, kylki, kadet

- Kéasivarren asento/kasioteback support

- Jalkojen asentopolvet kohti rintakehaa

- Vartalon asentoylavartalo on pystyssa

BasidBrassMonkey

0.2

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
ulkok&den kyynérvarsi (vapaaehtoinen),
sisadkaden kainalo, vartalon sivu, sisgjalan
polvitaive ja takareisi

- Kéasivarren asento/kasioteklag Grip

- Jalkojen asentoFangasento, sisdjalka tangon
ymparilla

- Vartalon asento:Yl6salaisin

S10

Butterfly Plit Grip

0.2

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
jalka, vartalo(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioteSplit Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat koukussa
yksi jalka pitéa kiinni tangosta

- Vartalon asento:Yl6salaisin

S11

Closed Teddy

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasisakaden kainalo,
kylki, pakarat (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioteyksi kasi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni jalasta, toinen kasi g
valitsemassa asennossa ilman kosketusta
tankoon

- Jalkojen asentojalat ovat yhdessa ja
valitsemassa asennossa ilman kosketusta
tankoon

- Vartalon asentopystyssa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

S

Cupid

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSiséjalan polvitaive,
ulkojalan jalkapohja

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoSisdjalka pitéaa polvitaipeella
tangosta kiinni. Ulkojalka on tysin ojennettung
ja jalkapohja a kontaktissa tankoon

- Vartalon asento:Pystyssé, viistosti tankoon
nahden

SB

ElbowHold Hang1

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKylki, kyynértaive

- Késiote:Elbow grip

- Kasivarren asentoSisékasi oklbow
gripotteessa, ulkokasi suljettu vapaavalintaises
kdmmenet eivéat ole kontaktissa tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat
valitsemassa asennossa, mutta eivét kontaktis
tankoon

- Vartalon asento:Pystyssa

SU

ExtendedBrass
Monkey

0.2

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakasi, ulkokasi
(vapaaehtoinen), polvitaive, pohje, sisgjalan
takareisi

- K&sivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat taysin ojennduina

- Jalkojen asentoSisajalan polvitaive koukkaa
tangon, ulkojalka ojennettuna valitsemassa
asennossa

- Vartalon asento:Paa alaspain, hartiat
tyonnettyna tangosta pois pain

S5

InsideLegHang
Hatline

0.2

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakési, vartalon sivu
sisdjalka jalkatera ei kontdssa tankoon

- Késivarren asento/kasioteSisakasi taysin
ojennettuna, tangosta ulospain tyontaen.
Ulkokasi on vapaavalintaisessa asennossa ilm
kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoSiségjalka pitéaéa kiinni tangosta,
ulkojalka on taysin ojennettuna ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento:Ylavartaldattian suuntaisesti

S16

Hip Hold Sraddle

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossatantio, sisgjalan
sisareisi, keskivartalo, sisdkaden kainalo

- Késivarren asento/kasiotekadet ovat
valitsemassasennossa

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa vaakatasosse
lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoyldsalaisin
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

S

Laybaclkossed
KneeRelease

0.2

- Asennonpaikallaan pitdminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat sisareidet,
toisen jalan pohje, pakarat

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asento¥ksi jalka on taysin
ojennettuna, toinen jalka on koukussa tangon
ympaérilla ja ristissa toisen jalan edessa

- Vartalon asento:Yl6salaisin, taaksepdin nojate

S8

OutsideKneeHang

0.2

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossatJlkojalka, kylki,
sisdkaden takaolkapéaa, kainalo (vapaaehtoine

- Kasivarren asento/kasioteKadet ovat
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia|
tankoon

- Jalkojen asentoUlkojalka on koukussa pitaa
kiinni tangosta polvitaipeellssisdjalka on taysin
ojennettuna ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Yl6salaisin

S

PoleSraddle Slit
Gip

0.2

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- K&sivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat taysin ojennettuina

- kasiote: Split grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennosglnjassa lantion
kanssa tai ylempana)

- Vartalon asento:Pystyssa

0

SplitGrip Gradle
Tuck2

0.2

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet,
lantio, reisien ylaosa

- Kasivarren asento/kasiotesplit grip

- Jalkojen asentotuckasento

- Vartalon asentovartalo on90°tankoon nahden

221

BasicRuperman

0.3

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi, sisareidet

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina, yksi kési pitaa kiinni
tangosta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina jayhdessa

- Vartalon asentoLantio on lattian suuntaisesti
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

2

Butterfly Extension

o

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kéadet, yksi
jalkatera

- Késivarren asentoMolemmat kasivarret taysin
ojennettuina

- Késiote Ote vapaavalintainen

- Jalkojen asentoT&ysin ojennettuina spagaatti
asennossa

- Vartalon asento:Yl6salaisin

S23

CupidBxtension

—
\\

0.3

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossasisékasi, sisdjalka,
ulkojalan jalkapohja

- Késivarren asento/kasiotesisakasi on
kontaktissa tankoon pitéaen kiinni sisgjalasta,
ulkok&si on vapaavalintaisessa asennossa

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat tayis
ojennettuina, sisdjalan takaosa on kontaktissa
tankoon, ulkojalan jalkapohja on kontaktissa
tankoon

- Vartalon asentopystyssa

4

FlagGrip Sde
Attitude

o

0.3

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kasivarret,
molemmat kadet ja rinta

- Kasivarren asento/kasioteFlag Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat
Attitudeasennossa

- Vartalon asento:Taysin vaakatasossa 90°
kulmassa tankoon, toleranssi ei enempdg 2

S25

Genie

=4

0.3

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossapolvitaipeet, pohkeet,
takareidet

- Kasivarren asento/kasiotemolemmat kadet
ovat valitsemassa asennossa ilman kontaktia
tankoon

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat
koukistettuna tangon ymparilla

- Vartalon asentoylavartalo on vaakatasossa

SB

KneeHold

/)

o

0.3

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat polvet

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat koukussa
ylapolvi pitda kiinni tangosta polvitaipeella,
alapolvi tyéntaa tangosta ulospdin, jalkaterat
voivat koskettaa toisiaan

- Vartalon asento Ojennettuna tangosta ulospéir
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

Sz

LaybaclCrossed
Ankle Release

-

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat sisareidet,
pakarat

- Késivarrenasento/kéasiote:Molemmat kadet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat téysin
ojennettuina ja suljettuina nilkat ristissa

- Vartalon asento:Yl6salaisin, taaksepdin nojate

S28

Rainbow

A\

0.3

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossayhden jalan polvitaive,
yksi pohje (vapaaehtoinen), pakarat

- Kasivarren asento/kasiotekadet ovat taysin
ojennettuna. Yksi kasi pitaa kiinni vastakkaises
jalasta/nilkasta, toinen kasi on valitsemassa
asennossa

- Jalkojen asentoyksi jalka on tangon ymparilla,
toinen jalka on taysin ojennettuna, jalkateré
matalammalla kuin péaa

- Vartalon asentoyldsalaisin, selk& notkistettuna

SD

RemilLayback

%?

0.3

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaPolvitaive ja alajalan
jalkapoyta.

- Késivarren asento/kasioteOjennettuna

- Jalkojen asentoRistissa tangon ymparilla,
toisen jalan polvitaive tarttuu tankoon, toinen
jalka kietoutuuensimmaisen jalan ympaérille ja
ottaa jalkapdydalla pidon tankoon.

- Vartalon asento:Yldsalaisin ja poispain
tangosta.

30

ShouldeMount
Pencil

5

0.3

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
hartia, niska(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat koukussa, vapaavalintainen ote

- Jalkojen asentoStraddle tai Pencil

- Vartalon asentoyldslaisin

31

ShouldeMount
Sraddle

0.3

- Asennonpaikallaan pitdminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
hartia, niska(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat koukussa, vapaavalintainen ote

- Jalkojen asentoStraddle tai Pencil

- Vartalon asentovaakatasossa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

32

UnderarmHold Hang

f

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
kylki

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon.

- Kasiote Underarm grip

- Jalkojen asentoVapaavalintaisessa asennosse
ilman kontaktia tankoon

- Vartalon asento:Pystyssa

33

BackSupport
Split

0.4

- Asennon paikallaamitdminen: Vahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSelka/kylki (ei lantio),
ulkokasi, sisakasivarsi

- Késivarren asento/kasioteSisakasi pitaa kiinni
sisdjalasta, ulkokasi Back support grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, siskdsi pitaa kiinni sisgjalan
pohkeesta

- Vartalon asento:Pystyssa

34

BackSupport Tuck2

0.4

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisékéasivarsi, vartalon
sivu, ulkokasi

- Kasivarren asento/kasioteBack support
- Jalkojen asentoPolvet rinnassa
- Vartalon asento:Lattian suuntaisesti

S35

Butterfly Twist
OneHand

L)
T
3

\

0.4

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi jalka, yksi kéasi,
vartalo-> vapaaehtoinen (ei lantio kosketusta)

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret taysin ojennettuina, yksi k&si pitéa
kiinni vastakkaisesta jalasta samalla kun toine
kasi pitaa kiinni tangosta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat koukussa
Stagasennossa, toinen jalka pitaa kiinni tangog
polvitaipeella, toinen taivutettuna taaksepgin
josta pidetaan kadella kiinni

- Vartalon asento:Yl6salaisin

S36

ExtendedHang

[

0.4

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
vapaavalintainen ote

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat taysin ojennettuna

- Jalkojen asentoJalat ovat taysin ojennettuina j
yhdessa

- Vartalon asento:Rinta ja lantio ovat tangosta
poispain

59




Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

S37

HandsprindPencil

0.4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kasivarren asento/kasioteVapaavalintainen
ote

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Penciksennossa

- Vartalon asento:Yldsalaisin

S3

Handspring&raddle

ol

y
-

0.4

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Késivarren asento/kasioteVapaavalintainen
ote

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa

- Vartalon asento:Yldsalaisin

S

Russian Layback

0.4

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat k&det,
polvitaive ja reiden takaosa, nilkka
(vapaaehtoinen)

- K&sivarren asento/kasioteKasivarret ovat
ojennettuina ja pitavat kiinni tangosta paan
ylapuolella, Basic Grip

- Jalkojen asentoYksi jalka pitaa kiinni tangosta
polvitaipeella ja takareidelld, toinen jalka on
ristissd tangosta kiinni pitavan jalan paalla

- Vartalon asento:Ylosalaim, rinta on poispain
tangosta

A0

SupermarOne Sde

0.4

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kéasi, sisareidet,
polven sisétaive, pakara (vapaaehtoinen)

- K&sivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina, yksi k&si pitéaa kiinni
tangosta

- Jalkojen asentoSisdjalka offasséasennossa,
ulkojalka taysin ojennettuna ja lattian
suuntaisesti. Molemmat jalat ovat samalla
puolella tankoa

- Vartalon asento:Lantio osoittaa alaspain

Al

Thinker

§
T
i

0.4

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakéadet ja jalat, pakarat
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asentoKadet voivat olla
taivutettuna, kaden selén

- Kasiote:Cup grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat koukussa
ja reidet ovat kontaktissa ylavartaloon

- Vartalon asento:P4a on matalammalla kuin
lantio

60




Koodi
Nro.

Nimi

Elementiti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

HA2

Butterfly Reverse
Extension

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
jalkatera

- Késivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret taysin ojennettuina, Cup grip

- Jalkojen asentoT&ysin ojennettuina spagaatti
asennossa

- Vartalon asento:Yl6salaisin, ylakaden
vastakkaisen jalan nilkka on kosketuksissa
tankoon, lantioon tulee kierto

A3

FlagGrip
dde Passé

0.5

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kasivarret,
molemmat kadet ja rinta

- Kasivarren asento/kasioteFlag Grip

- Jalkojen asentoYlajalka on taysin ojennettuna,
alajalka on Passéasennossa

- Vartalon asento:Ylavatalo ja jalka ovat lattian
suuntaisesti.

SA4

Forearm Grip
Inverted Pencil

0.5

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaVartalo, sisdkaden
kyynarvarsi, ulkokasi, hauis (vapaaehtoinen)

- Kéasivarren asento/kasioteForearm grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Pencilasennossa

- Vartalon asento:Yldsalaisin

A5

ForearmGrip
Inverted Sraddle

0.5

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaVartalo, sisdkaden
kyynarvarsi, ulkokasi, hauis (vapaaehtoinen)

- Kéasivarren asento/kasioteForearm grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Staddleasennossa

- Vartalon asento:Yl6salaisin

A6

HipholdHalf Split

0.5

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisapuolen
vyotaro/kylki, sisgjalka, ei jalkapohja tai nilkka
kontaktissa tankoon

- K&sivarren asento/kasioteKadet ovat
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktial
tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asentoUlkojalka on téaysin
ojennettuna, sisgjalka on kokk asennossa.
Asento pidetdén puristamalla sisgjalalla tankoz
vasten, polvitaive ei ole tangon ymparilla

- Vartalon asentoViistosti, paé alaviistossa
lattiaa kohti, Koko vartalo suorassa linjassa.
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementiti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

HA7

Superpassé

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisareidet, yhden jalar|
pohje

- Kasivarren asento/kasioteYksi k&sivarsi on
ojennettuna ja pitda kiinni vastakkaisesta jalas
(joka on kiertyneena tangon ymparille), toinen
kasi on vapaavalintaisessa asennossa

- Jalkojen asento¥ksi jalka on taysin
ojennetuna, toinen jalka on koukussa tangon
ympaérilla

- Vartalon asento Vaakatasossa lattian
suuntaisesti

S48

Chest Press

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet,
rintakehd, niska ja leuki@¥apaaehtoinen)

- K&sivarren asento/kasiotekédet ovat
koukistettuna ja Cup gripissa

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat
koukistettuna, jalkaterat tarkalleen lantion
kanssa samalla linjalla ilman kontaktia tankoor

- Vartalon asentoyldsalaisin, kokeartalo
samalla puolella tankoa

A9

ElbowGrip Sraddle

0.6

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi, yksi
kyynértaive

- Kéasivarren asento/kasioteYksi kdsi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta paan
ylapuolella, toinen kasi Elbow grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuinaStarddl@sennossa

- Vartalon asento:Yl6salaisin

0

ElbowHold Passé

0.6

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYlempi kyynartaive,
alakasi, niskan takaosa, olkapaa (vapaaehtoin

- Kéasivarren asento/kasioteYlakasi Elbow grip,
alakéasi on koukussa ja pitda kiinni tangosta

- Kéasiote Elbow grip (ylempi kasi)

- Jalkojen asentoYlajalka on taysin ojennettuna
lattian suuntaisesti alajalka Passéasennossa
- Vartalon asentokoko vartalo on vaakatasossa

lattian suuntaisesti

$1

FlagGrip Pencil

0.6

- Asennon paikallaan pitaminernvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kasivarret,
molemmat kadet ja rinta

- Kasivarren asento/kasioteFlag Grip

- Jalkojenasento:Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asentoVartalo on 90 asteen kulmass
tankoon ndhden
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementiti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

$H2

ForearmGrip
Butterfly

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKadet, kyynarvarret,
rinta (vapaaehtoinen), yksi nilkka, hauis
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteKédet ovat koukussg
ja Forearm gripotteessa

- Jalkojen asentoMolemmat jald ovat
koukistettuna, ylempi kasi ja vastakkainen jalk
ovat kontaktissa tankoon, toinen jalka
valitsemassa asennossa

- Vartalon asento:Kasvot alaspain, lantio ei ole
kosketuksissa tankoon

3

Janeiro

0.6

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi, selka

- Késivarren asento/kasioteFlag Grip, ulkokasi e
ole kontaktissa tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erillaén

- Vartalon asento:Selka on kosketuksissa tanko
jalantio kyynarpéaéhan

$H4

NoHandsSuperman

0.6

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisareidet, vahintaan
toinen jalkapohja

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman
kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat
koukistettuna, tanko siséareisien valissa,
vahintaan toinen jalkapohja koskettaa tankoa,
jalat eivat ole ristissa, reidet ovat lattian
suuntaisest jalat koskettavat toisiaan

- Vartalon asento:Ylavartalo on taivutettuna
taaksepain, lantio ja reidet lattian suuntaisesti

H5

ShoulderMount
Plank Sraddle

0.6

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia(jalat straddle asennossa haarallaan)

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
hartia, niska(vapaaehtoinen)

- K&sivarren asentokéadet ovat koukussa

- K&siote Valitsemasi ote

- Jalkojen asentoLopullinen asento on jalat
taysin ojennettuna straddleasennss

- Vartalon asentoVartalo on90° tankoon
nahden, vartalo konwlloidustijoko nostaen tai
laskien lopulliseen asentoon

6

BackSupport Plank
ThighHold

0.7

- Asennon paikallaan pitaminernvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisédjalan pohkeen
sisdpinta, kylki, yksi kasi

- Késivarren asento/kasioteUlkokéasi Back
support grip, sisédkasi ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoUlkojalka on téaysin
ojennettuna, sisgjalka on koukistettuna ja
kontaktissa tankoon

- Vartalonasento:Vartalo, sisakasi ja ulkojalka
lattian suuntaisesti.
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

8

Butterfly Extended

Twist One Hand 0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kési, vastakkaine
jalkatera, saari (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioteYksi kasi on taysin
ojennettuna ja pitéa tangosta kiinni paan
ylapuolelta, toinen kasi on vapaavalintaisessa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuna, yksi jalkatera on kontaktissa
tankoon, toinen jalka owmjennettuna tangosta
ulospdin

- Vartalon asento:Ylsalaisin

S

ElbowGrip Half Split

> 0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossaalakaden kdmmen ja
kyynarvarsi (vapaaehtoinen), ylemmiaden
kyynartaive vartalo

- Kasivarren asento/kasioteylempi kasi on Elbow
gripotteessa, alempi kasi on taysin ojennettung

- Jalkojen asentohalf split jossa suoristettava
jalka on vaakatasossa

- Vartalon asentoylosalaisin

%0

FlagGrip Handstand

Hag 0.7

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
rinnan sivuosa

- Kasivarren asento/kasioteJlompi kasi on
taysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan,
sisékasi Flag gripotteessa

- Jalkojen asentoMolemmat jalat rinnakkin
ojennettuina lattian suuntaisesti.

- Vartalon asento:Kohti lattiaa

Sal

IguanaBbow Hold

Janeiro 0.7

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossayksi kdsi 8mutta ei
kéasiotetta tangosta), olkapaan takaogakarat,
takareisi (vapaaehtoinen), kasvot
(vapaaehtoinen)

- Késivarren aseto/késiote: sisdkasi on Elbow
gripotteessa, ulkokasi on valitsemassa asenng
ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asento:taysin ojennettuina

- Vartalon asentoyldsalaisirtaittuen sivulle

62

Iron X 0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia.

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina, vapaavalintainete
paitsiEl Cup grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti

- Vartalon asentoVartalo on 90° kulmassa
tankoon nahden
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

3

JaneiroPlank : — Ny 0.7
l;

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKéadet, sisékasivarsi,
kylki

- Kasivarren asento/kasioteSisakasi Flag Grip,
ylakasi pitda kiinni tangosta vartalon ylapuolelt

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erillaan

- Vartalon asento:Alaspéin, vartalo 90° kulmass
tankoon ndhden

Set

OneHanded

HandspringSraddle 0.7

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossayksi kasi ja kyynéarvars
(vapaaehtoinen), hauis, niska, yksi jalka
(vapaaehtoinen), paa

- Kasivarren asento/kédste: kadet ovat taysin
ojennettuina. Yksidsi pitéaa kiinntangosta,
toinen kasi pitda kiinni vastakkaisesta
jalasta/pohkeesta

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja auki Straddleasennossa,
vaakatasossa lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoylosalaisin

S

Reverse Flag Straddl :L 0.7

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kAmmenet
(vapaaehtoinen), ylemman kaden kyynartaive,
alemman kaden kyynérvarsi, selka

- K&sien asento/kéasiotemolemmat kadet ovat
koukistettuina ja pitavat tangostselan takana

- jalkojen asento:molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lantio
neutraalissa asennossa vartalon jatkeena, jalal
ovat auki

- Vartalon asentokeskivartalo ord0°tankoon

66

ShoulderSand Hoor

BasedSraddle 0.7

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi, yksi olkapag
niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asentoYlempi kasi on koukistettung
ja kontaktissa tankoon, alempi k&si on taysin
ojennettuna ja kontaktissa lattiaan

- Kéasiote Ylempi kési Cup gripotteessa

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina straddleasentoon, lattian
suuntaisesti vaakatnssa

- Vartalon asento Ylosalaisin

- Aloitus asento Vahintaan yksi kasi ja yks jalka
on kontaktissa lattiaan, deadlift ilman
vauhdinottoa, loppuasento straddle haara,
olkapé&é tuettuna tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

7

BackGrip Plank
sSaddle

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKéadet, vartalon sivu,
ylavartalo

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat koukussa, pitévét tangosta kiinni selan
takaa, Basic Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erillaan

- Vartalon asento:Alaspéin, vartalo lattian
suuntaisesti.

S@B

BackGrip Plank Thigh
Hold

==

0.8

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaulkokasi, vytiro,
sisdjalan reisi ja pohje

- Kasivarren asentoulkokési on koukistettuna ja
pitaa kiinni tangosta vartalon ylapuolelta.
Sisakasi on valitsemassa asennaksan
kontaktiatankoon tai vartaloon

- Késiote:basictai cup grip (lkokas)

- Jalkojen asentosisdjalka on koukistettuna,
ulkojalka on taysin ojennettuna ja saari seka
jalka on vaakatasossa lattiansuuntaisesti

- Vartalon asentoylavartalo on vaakatasossa,
kasvon lattiaa kohden

9

BackSupport Plank
QutsidelLegPassé

0.8

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossak&det, vartalon sivu

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat kontaktissa tankoon, Back support Grip

- Jalkojen asentoSisajalka on taysin ojennettung
ja ulkojalka on Passéasennossa

- Vartalon asento:Selka ja vartalo koko
pituudeltaan 90 asteen kulmassa tankoon
nahden

S70

Cros<rip Tulip

0.8

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina ja ristissa.
Vapaavalintainen ote

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja Straddleasennossa

- Vartalon asento:Jalat, lantio ja vartalo ovat
tangon samalla puolella, ylavartalo on 90 aste
kulmass tankoon néhden
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

Srl

Elbow/neckHold

Sraddle 08

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKyynartaipeet ja niska,
olkapéat (vapaaehtoinen), hauis/ojentajat
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat
kyynartaipeet ovat tangon ympaérilla (tangon
takapuolelta) molemmin puolin paata, Elbow
grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti

- Vartalon asentovartalo on 90° kulmassa
tankoon ndhden

Sr2

HandstandPankJack 08
Knife '

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi ja ranne,
paalaki vapaaehtoinen

- Kéasivarren asento/késioteMolemmat kadet
ovat taysin ojennduina; ylempi kasi on
kontaktissa tankoon, alempi kasi kontaktissa
lattiaan

- Jalkojen asentoJalat ovat yhdessa
Pikeasennossa jalat pdéan ylapuolella, jalat ova
lattian suuntaisesti

- Vartalon asento Vartalo on vaakatasossa

- Aloitus asento Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta

S73

Pt
IguanaBHbow Hold 08
Sraddle No Hands ;% '

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi hartia, yksi
kyynartaive, selké/olkapaa, pakarat
vapaaehtoinen), paéa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteYksi kasivarsi pitaa
kiinni tangosta kyynartaipeella selan takaa,
toinen kasi on vapaavalingessa asennossa
ilman kontaktia tankoon, Elbow Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja Straddleasennossa

- Vartalon asento:Ylosalaisin

S74

Iron Flag

Bottom LegPassé 08

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Késivarren asentoMolemmat kadet ovat taysin
ojennettuna

- Kasiote Vapaavalintainen

- Jalkojen asentoYlajalka on taysin ojennettuna,
alajalka Passéasennossa

- Vartalon asento:Suora linja vartalossa, ylempi
jalka on90° tankoon nahden, suorassa linjassa
vartalon kanssa, ei enempaa kuin 20° tolerans
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ojennettuina Straddleasennossa. Ylempi jalke
tulee olla tuettuna samapuolen ojentaja

alelelel Nimi Elementit Uzt Kriteerit
Nro. Arvo
- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossaylakaden kammen,
3T alakaden kyynarvarsi
SH ForearmBalance 0.8 - Kasivarren asento/kasioteylakasi ortwisted
Staddle ' gripotteessa alemman kaden kyynarvansainaa
= tankoa vasten
- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa
- Vartalon asento: Josalaisin
- Asennon paikallaan pitdminervahintaén 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossaYksi kési,
vastakkaisen kéasivarren kainalo
- Kasivarren asentoSisékasi on ojennettuna ja
UnderarmHagPank kontaktissa tankoon kainalolla, ulkokési on
Sr6 ey 0.8 ; ;
Openlegs koukussa ja kontaktissa tankoon.
- Sisédkasi Underarm Grip, ulkokasi Flag Grip
- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erillaan
- Vartalon asentoVartalo ja jalat katseat
alaspain 90 asteen kulmassa tankoon nahder
- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossaJalkatera ja
J jalkapohja, ylemman jalan nilkka
(vapaaehtoinen)
<77 X pose 08 - Késivarre_n a§ento/késioteKésiv§1rret ovat .
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontakti,
tankoon
- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina
- Vartalon asentoVartalo 90 asteen kulnssa
tankoon ndhden
- Asennon paikallaan pitdminervahintaan 2
sekuntia
- Kontaktikohdat kehossaYksi kési
- Késivarren asento/kasioteYlempi kési on
koukistettuna ja kontaktissa tankoon, alempi
kasi on kontaktissa lattiaan
<78 WensonSraddle 08 - Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin

/olkapaata vasten. Jaloilla ei kiaktia tankoon

- Vartalon asento:Ylavartalo on lattian
suuntaisesti

- Aloitusasento:Lattialta
- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta
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Koodi
Nro.

Nimi

Tekn.

Arvo

Kriteerit

S79

Cupgrip X

0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kasivarren asento/kasioteAlakasi on taysin
ojennettuna, ylakasi voi olla ojennettuna tai
koukussa, Cup grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti

- Vartalon asentoVartalo on 90 asteen
kulmassa tankoon nahden

0

Floor based clock

0.9

- Kontaktikohdat kehossayksi kasi

- Kasivarren asento/kasioteylakasi on
kontaktissa tankoon, alakési on kontaktissa
lattiaan, sisakasivarsi (vapaaehtoinen) olkapg
(vapaaehtoinen)

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asentokaantyva
Aloitus asento:Vapaavalintaisesta
likkumattomasta aloitus asennosta, jossa ykg
kédsi on tangossa ja toinen lattialla, suoritetaal
taysi 360 asteen rotaatio ja palataan
aloitusasentoon

81

Floor based clock

0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2 sel

- Kontaktikohdat kehossaylakaden kyynartaive,
kyynarvarsi

- Késivarren asento/kasioteElbow grip, alemma
kyynarvarsi painaa tankoa vasten

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin oj¢
auki vaakatasossa tensuuntaisesti

- Vartalon asentoyldsalaisin

382

HandstandPlank Sde
Slit

T
=

0.9

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kési, paalaki
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioteYlakasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon. Alakasi o
taysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennetuina straddlehaara asentoon

- Vartalon asentoVartalo ja alajalka ovat lattian
suuntaisesti

- Aloitusasento:Lattialta

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

83

IguanaAirwalk

0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvéahintédéan 2
sekuntig lopullinen asento vaakatason Iguang
ja asennon tulee olla lyhyen ajan

- Kontaktikohdat kehossakéadet, niska, olkapag

- Kasivarren asentoYlempi kasi on taysin
ojennettuna, alempi kasi voi olla hieman
koukussa, kadet pitavat selan takaa kiinni
tangosta lguana asennossa

- Kasiote Basic grip

- Jalkojen asentoKavely liike

- Vartalon asento:Aloitusasento ylésalaisin (péé
alaspain) lopullinen as¢nm koko vartalo
ojennettuna lattian suuntaisesti vaakatasossa
my0s jalat

- Aloitusasento:Yldsalaisesta vertikaali
asennosta tehdaan hallittu laskeutuminen,
kunnes vartalo on 90 asteen kulmassa tanko(
nahden

B84

JaneiroPlank
One Hand

0.9

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakasivarsi, vartalo
sivu

- K&sivarren asento/kasioteSisakasi koukussa
Flag Gripotteessa, ylakasi vapaavalintaisesse
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat plat ovat taysin
ojennettuina ja erillaan

- Vartalon asentoVartalo alaspain 90 asteen
kulmassa tankoon nahden

385

One shouldeSde
PankLegsOpen

0.9

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakasivarsi, ulkokas
hartia, niska (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioteSisakasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokéasi o
koukussa ja kési pitda kiinni tangosta paéan tak

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennetuina auki lattian suuntaisesti
vaakatasossa

- Vartalon asentoVartalo 90 asteen kulmassa
tankoon ndhden

86

ShoulderMount
Pank PasséHold

0.9

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
hartia

- Kasivarren asento/kasioteKadet ovat
koukussa, vapaavalintainen ote

- Jalkojen asentoYksi jalka on taysin
ojennettuna, toinen on Passéasennossa

- Vartalon asentoVartalo ja ojennettu jalka ovat
90 asteen kulmassa tankoon néhden

- Aloitusasento:limasta alkavasta Shoulder
mount voimanoususta, taikka laskeutuminen
ylhaaltd alas
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

7

SplitGrip Reverse
PankLegsOpen

0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
vartalon sivu

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat taysin ojennettuina, sisakasi or
alhaalla, ulkokéasi on ylhaall®lit Grip (reverse)

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erillaan

- Vartalon asentoVartalo alaspéin 90° kulmassg
tankoon ndhden

8

SplitGrip Sde Plank
LegsOpen

0.9

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
vartalon sivu

- Kasivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat taysin ojennettuina, ulkokasi
alhaalla, sisdkasi ylhaalla, Split Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja erillaan

- Vartalon asentoVartalo alaspai®0° kulmassa
tankoon ndhden

9

UnderarmFlagPank
Cbsedlegs

0.9

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi, kainalo

- K&sivarren asento/kasioteSisakasi on
ojennettuna ja kontaktissa tankoon kainalolla,
ulkokéasi on koukussa ja pitda kiinni tangosta,
Underarm Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asentoVartalo ja jalat alaspain 90°
kulmassa tankoon néten

0

BackGrip Plank

z
:

1.0

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKéadet, vartalon
sivu/kyIKi

- Kasivarren asentoMolemmat kadet ovat
koukussa, pitavat tangosta kiinni selan takaa,
Basic grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asentoVartalo 90 asteen kulmassa
tankoon néhden

1

BackSupport Plank

1.0

- Asennonpaikallaan pitdminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKéadet, vartalon
sivu/kyIKi

- Késivarren asento/kasioteMolemmat kadet
ovat kontaktissa tankoon, Back support Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina lattian suuntaisesti ja yhdessa

- Vartalon asento:Selka ja vartalo koko

pituudeltaan 90 asteen kulmassa tankoon
nahden
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

2

CupgripPlank

p

7
&
\’ [%

1.0

- Asennonpaikallaan pitdminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKéadet, lantio

- Kasivarren asentoMolemmat kédet ovat taysin
ojennettuina

- Kasiote Ylempi kési on Cugip otteessa

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asentoVartalo 90 asteen kulmassa
tankoon ndhden

S3B

ElbowMNeckHold
Plank

‘{}U

1.0

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat
kyynartaipeet, niskatakaosa, molemmat
hauikset ja olkapaat (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asentomolemmat kyynartaipeet
tangon ymparilla (tangon takaa) molemmilla
puolilla paata

- Kasiote:Hbow grip (nolemmat kade}

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, vaakasossa lattiansuuntaisesti,
lantio ja jalat ovat yhdessa

- Vartalon asentokoko vartalo (paasta varpaisiin
on 90°tankoon né&hden osoittaen samaan
suuntaan

D4

ElbowPank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYlempi kyynarvarsi,
niska, alempi olkapaa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asentoYlempi kési on kontaktissa
tankoon kyynéarvearen varassa, alempi kési on
vartalon vieressa eiké lainkaan kontaktissa
tankoon

- Kéasiote Elbow grip

- Jalkojenasento:Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa, lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoVartalo 90 asteen kulmassa
tankoon ndhden

S%

ForearmSupported

Plank

1.0

- Asennonpaikallaan pitaminen Vahintaén 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakylki, sisékasi ja
kyynérvarsi

- K&sivarren asento/kasiotesisédkasi on
koukistettuna ja pitaa tangosta kiinni, ulkokasi
on valitsemassa asennossa ilman kontaktia
tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja auki, vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

- Vartalon asentoylavartalo on vaakatasossa,
kasvon ylospéin
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

6

HandstandPlank

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi, paalaki
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteYlakasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon. Alakasi on
taysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Vartalo 90 asteen kulmassa
tankoon néhen

- Aloitusasento:Lattialta
- Kts. Sanastosta aloitusaserattialta

7

IguanaHorizontal

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaKadet, hartia, niska
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asentoAlempi kasi voi olla hieman
koukussa, ylempi kasi on taysin ojennettuna, @
selan takana tangosta Iguana asennossa

- Kasiote Basic grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessé, lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:90 asteen kimassa tankoon
nahden

- Aloitusasento:Aloitetaan ilmasta,
voimanoususta taikka laskeutuminen kunnes
vartalo on 90 asteen kulmassa tankoon nahde

8

Iron Pencil

1.0

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Késivarren asentoMolemmat kadet ovat taysin
ojennettuina

- Kasiote Ylempi ké&si on Cup grip otteessa

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento Koko vartalo (paasta varpaisii
on 90 asteen kulmassa tankoon ndhden

S®

OneHandedPlank

1.0

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossakylki, ulkokasi

- Kasiote:ulkokéasi on Cup grip tai basic
gripotteessa

- Kasivarren asentoulkokési pitdé tangosta kiinn
vartalon ylapuolelta, sisdkasi on valitsemassa
asennossa ilman kontaktia tankoon teirtaloon

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja vaakatasossa lattiansuuntaises

- Vartalon asentokasvot yléspain, olkapaat
samalla linjalla lantion kanssa
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Koodi
Nro.

Nimi

Tekn.
Arvo

Kriteerit

S100

OneShoulderdde
PankLegsQosed

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaSisakasivarsi, ulkokas
hartia, niska (vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioteSisakasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokési o
koukussa ja kasi pitda kiinni tangosta paan tak

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoVartalo 90 asteen kulmassa
tankoon ndhden

S101

Shouldermounflank

1.0

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
hartia, niska(vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteKadet ovat
koukussa, Cup grip tai Basic grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoVartalo ja jalat ovat 90 asteen
kulmassa tankoon nahden

- Aloitusasento:limasta alkavasta Shouldermour
voimanoususta, taikka laskeutuminen ylhaalta
alas

S102

SplitGrip Hag

1.0

- Asennon paikallaan pitaminervahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
molemmat kasivarret, rinta

- Késivarren asento/kasioteKédet ovat taysin
ojennettuina, Split grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoKoko vartalo (paasta varpaisiir
90 asteen kulmassa ja suorana tankoon nahde

S103

SplitGrip Leg
ThroughPlank

1.0

- Asennon paikallaan pitéminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
takapuolen alaosa

- Késivarren asento/kasioteKéadet ovat taysin
ojennettuina, Split grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Koko vartalo 90 asteen
kulmassa tankoon nahden

S104

SplitGrip
ReversePlank

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
vartalon sivu

- Késivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat taysin ojennettuina, sisékasi on
alhaalla ja ulkokasi on ylhaalla, Split Grip(rever

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoVartalo alaspain 90° kulmassal
tankoon néahden
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

S105

SplitGrip
dde Plank

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
vartalon sivu/kylki

- Késivarren asento/kasioteMolemmat
kasivarret ovat taysin ojennettuina, sisakasi on
ylhaalla ja ulkokasi on alhaalla, Split Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, yhdessa ja lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoVartalo alaspain 90°kulmassa
tankoon ndhden

S1®

Torso SupporPlank

1.0

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 2
sekuntia

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet, kylki

- Kasivarren asento/kasiotealempi kasi
kannattelee keskivartaloa ja k&si pitéaé kiinni
tangosta, ylempi kasi okoukistettuna ja kasi
pitaa kiinni tangosta vartalon ylapuolelta

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja vaakatasossa lattiansuuntaises
lantio ja jalat ovat yhdessa

- Vartalon asentokoko vartalo on kasvon
alaspaind0°tankoon nahden

S107

720° air walk

1.0

- Asennon paikallaan pitaminerKéavele vahintaar
kaksi kierrosta

- Kontaktikohdat kehossaMolemmatkadet,
vyo6taro (vapaaehtoinenyanne (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasioteSplit grip

- Jalkojen asentoAloitus pagylospain
vapaavalintaisesta asennosta, vartalo irti
tangosta.Suorita kokonainen 360° kavely koko
kroppa mukaan luettuna (jalat, lantio, vartalo)
paan yli ja palaa aloitus asentoon, toista viela
kerran

- Vartalon asento:Paa yldspain vaihtuen
ylosalaisin je.
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PYORAHDYKSETAATTISELLBANGOLLA

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

ST1

BackHook Sin

0.1

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemman kadet,
sisdjalan polvitaive

- Kasiote Levea basic grip

- Jalkojen asentoDiamond

- Vartalon asento:Pystyssa

- Py6rimisen suuntaTaaksepain

ST2

FiremanSpin

0.1

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
molemmat nilkat

- Kasiote Levea basic grip

- Jalkojen asentoKoukussa ja kontaktissa
tankoon nilkoilla

- Vartalon asento:Pystyssa

ST3

FrontHook Spin

0.1

- Asennonpaikallaan pitaminen:Vahintaan 360 °
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
sisdjalan polvitaive

- Kasiote Levea basic grip

- Jalkojen asentoDiamond

- Vartalon asento:Pystyssa

- Pydrimisen suuntaEteenpdin

ST4

OutsideHeel onPole
StagSoin

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
nilkka tai jalkatera

- Kasiote Split grip

- Jalkojen asentokoukussa ja Stagasennossa
lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Pystyssa

ST5

ChairSoin

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kasiote Levea basic grip

- Jalkojen asentoChair asento 90 asteen
kulmassa

- Vartalon asento:Pystyssa

S

CradleSpin Tuck 1

0.2

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet,
lantio, reiden yldosat

- Kasiote:split grip

- Jalkojen asentoreisien ja vartalon vélissa

- Vartalon asentovaakatasossa

ST

ForwardsSag Sin

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- K&siote Leveé basic grip

- Jalkojenasento:jalat ovat koukussa ja Stag
asennossa lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Pystyssa

- Py6rimisen suuntaEteenpain
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SB

KneeHook Spin

\.

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
polven takaosa, reidet, polvitaive, ylajalan poh
(vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asentdSisékasi on ojennettuna ja
pitda kiinni tangosta sisapolven ylapuolella,
ulkokasi on vapaavalintaisessa asennossa,

- Kasiote Levea basic grip

- Jalkojen asentoSisajalka on koukussa tangon
edessé, ulkojalka on ojennettuna tangon takan

- Vartalon asento:Pystyssa

S®

BackSpin Attitude

4

0.3

- Asennon paikallaan pitdaminenvahintadan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaUlkokasi, sisakaden
kyynarvarsi (vapaaehtoinen), kasi

- Késivarsien asento/kasioteg=orearm grip

- Jalkojen asentoAttitudeasennossa ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento:Pystyssa
- Pydrimisen suuntaTaaksepain

STo

BodySiral Reverse
Grab

/4

0.3

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan lopetusasennossa

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kasivarsien asentdReverse spin, joka aloitetad
yhdella kadelld ja paattyy

- Kasiote Split grip

- Jalkojen asentoLopetus jalat Stagsennossa

- Vartalon asento.\Viistosti pystyssa tangosta
poispain

ST1

CarousebDiamond

18

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Késivarsien asento/kasiotevapaavalintainen
ote

- Jalkojen asentoDiamond
- Vartalon asento:Pystyssa

ST2

ChairSpin Pke

-

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Késivarren asentoMolemmat kadet
ojennettuina

- Késiote Vapaavalintainen ote

- Jalkojenasento:Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa Pikeasennossa lattian
suuntaisesti

- Vartalon asentoPystyssa

STB

CradleSpin Tuck2

k
N

i a—

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet,
lantio, reiden yldosat

- Kasiote:split grip

- Jalkojen asentoreisien ja vartalon vélissa

- Vartalon asento:90 asteen kulmassa tankoon
nahden
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

STH

BodySpiral
One Hand

0.4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan lopetusasennossa

- Kontaktikohdat kehossaSisékéasivarsi ja kasi,
selka

- Kasivarren asentoSisékasi on kontaktissa
tankoon

- Késiote Underarm grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat koukussa
asennossa

- Vartalon asento:Pystyssa

STb

CradleSpin Sraddle

0.4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
lantio, etureidet (vapaaehtoinen)

- Késivarsien asento/kasioteSplit grip

- Jalkojen asentoOjennettuina
Sraddleasennossa

- Vartalon asento 90° kulmassa tankoon nahder|
ja lattian suuntaisesti

STb

ReverseGrab Pencil

0.4

- Asennonpaikallaan pitdminenVahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan lopetusasennossa

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat k&det,
molemmat kasivarret, hartioiden takaosa, paar
takaosa (vapaaehtoinen)

- Kéasivarren asentoReverse spin alkaa
ainoastaan yksi kasi tangolla twasit grip
otteessa

- Kasiote Twisted grip

- Jalkojen asentolLopetusasennossa taysin
ojennetussa Pencilasennossa

- Vartalon asento:Pystyssa Pencilasennossa
viistosti tangosta poispain

STY

SplitGrip Sraddle

0.4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kasivarsien asento/kéasioteSplit grip

- Jalkojen asentoOjennettuina
Straddleasennossa lantion ylapuolella

- Vartalon asento:Pystyssa

STB

ReversegGab
Sraddle intoPencil

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
ranne (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asentoReverse spin alkaa
ainoastaan yksi kasi tangolla Split grip otteess

- K&siote:Split grip

- Jalkojen asentoJald ovat ojennettuina
Straddleasentoon, lopetusasennossa taysin
ojennetussa Pencilasennossa

- Vartalon asentoViistosti pystyssa tangosta
poispdin
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

STB

Spinning into a
ShoulderMount
Sraddle

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
hartia

- Kasivarren asentoKadet ovat koukistettuna

- Kasiote Vapaavalintainen ote

- Jalkojen asentoJalat ovat ojennettuina
Straddleasentoon lattian suuntaisesti

- Vartalon asentoVaakatasossa

S120

CupGrip Sin
Pencil

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
ranne (vapaaehtoinen), ei kyynarvarsi kontakti
tankoon

- Kasivarren asentoYlempi kasi on taysin
ojennettuna, alempi kasi voi hieman olla
koukistettuna

- Késiote Molemmat kadet Cup grip otteella

- Jalkojen asentoJalat ovat taysin ojennettuina j
yhdessa Pendiasennossa

- Vartalon asento:Ojennettuna Pencilasennossal
viistosti tangosta poispain

ST

CradleSpin Tuckinto
ExtendedButterfly

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 360 °
pyodrahdyksen ajanliikkeen tulee pyorigkunnes
Extended butterflyasento on taysin ojennettu

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
lantio ja etureidet, siirtyma molemmat kadet ja
yksi nilkka

- Késivarsien asento/kéasioteSplit grip

- Jalkojen asentoKeréssa tangon ymparilla Tuck
asento, jonka jalkeen spagaatti asento

- Vartalon asento'Liikkeiden Cradl&in Tuckja
Butterfly extension kriteereiden tulee tayttya
(kts. STRja 22)

ST2

Double Reverse Gral
Body Spiral

0.7

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan720°
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
ranne

- Kasivarren asentoReverse spin alkaa yksi kds
tangolla, otteenvaihdolla reverse spin
suoritetaan uudelleen ilman kontaktia lattiaan

- Késiote Split grip (toisella kerralla ainoastaan)

- Jalkojen asentoVapaavalintaisessa
likkumattomassa asennossa

- Vartalon asento:Pystys4, viistosti tangosta
poispdin

ST3

Phoenix Spii

\

0.7

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan360°
pyodrahdyksen ajanopetus asennon tulisi viela
pyoria

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kasivarren asentoReverse spin alkaa yksi kds
tangolla, twisted grip otteella ilman kosketusta
lattiaan

- Kasiote: Twisted grip

- Jalkojen asentoJalkojen asento on
vapaavalintainen loppuasento

- Vartalon asento Vartalo liikkuu ylésalaiseen
Handspring asentoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

ST2

Double Reverse Gral
Body SpiraR

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
ranne

- Kasivarren asentoReverse spin alkaa yksi kds
tangolla, otteenvaihdolla reverse spin
suoritetaan uudestaan, ilman kontaktia lattiaan

- Kasiote Split grip (molemmilla kerroilla)

- Jalkojen asentoVapaavalintaisessa
likkumattomassa asennossa

- Vartalon asento:Pystyssa kulmassa tangosta
ulospdin

STS

DoubleReverseGrab
into Phoenix1

0.9

- Asennon paikallaan pitdaminenvahintaan 720 °
pyoréahdyksen ajan, lopetus asennon tulisi viel
pyoria

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
ranne

- Kéasivarren asentoDouble reverse grab body
spiral 1 kriteerit (kts.ST2, liikkeen lopetus
Twisted grip otteen Handspringiin ilman
kontaktia lattiaan

- Kasiote Twisted gripg lopullisessa asennossa

- Jalkojen asentoVapaa valinta

- Vartalon asentoVartalo liikkuu ylésalaiseen
asentoon

ST®

PhoenixSpin 2

N\

0.9

- Asennon paikallaan pitdminernv&hintaan3e0°
pyorahdyksen ajaniopetus asennon tulisi viela
pyoria

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
ranne

- Kasivarsien asento/kasioteReverse spin, joka
alkaa yhdella kadella ja paattyy Twisted grip
Handspring asentoon ilman kontaktia lattiaan

- Kasiote: Twisted grip

- Jalkojen asentoJalkojen asento on
vapaavalintainen loppuasento

- Vartalon asento:Selka on tankoa kohti Reverse
spin asennon aikana, vartalo liikkuu ylosalaise
Handspring asentoon

STZ

Chinesearip Phoenix

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyodrahdyksen ajanlopetus asennon tulisi viela
pyoria

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet yksi
ranne (vapaaehtoinen), ei kyynarvarsi kontakti
tankoon

- Késivarsien asento/kasiotevlolemmat kadet
aloittavat Cup Grip otteesta, josta alakasi teke
otteenvaihdon pyodrahdyksen jatkuessa.
Voimanousu ilman kontaktia lattiaan

- Kasiote Cup grip, Pencilasennossa molemmat
kadet

- Jalkojen asentoJalat aloittavat Pencfkts. S20
minimi kriteait), asennosta ja lopettavat
vapaavalintaiseen asentoon

- Vartalon asento:Pencilasento pyoérahdyksen
aikana, vartalo liikkuu yldsalaiseen Handspring
asentoon
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Koodi
Nro.

Nimi

El

ementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

ST3

DoubleReverseGrab
into Phoenix2

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajanopetus asennon tulisi viela
pyoria

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
ranne

- Kasivarsien asento/kasioteDouble reverse grak
body spiral Xriteerit (kts.ST2), lopetus
Twisted grip nostoon Handspringasentoon,
ilman kosketusta lattiaan

- Kasiote Twisted grip; loppuasennossa

- Jalkojen asentoJalkojen asento on
vapaavalintainen loppuasento

- Vartalon asento:Selkéa on tankoa kohti Reverse
spin asennon aikana, vaftalikkuu yl6salaiseen
Handspring asentoon.

ST29

ForearmBalance
HandspringSpin

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720°
pyorahdyksen ajanopetus asennon tulisi vield
pyoria

- Kontaktikohdat kehossayksi kasi yhden kader
pyorahdyksessé; loppuasennossa yksi
kyynarvarsi ja kési ranne/kyynarvarsi
(vapaaehtoinen)

- Kéasivarren asento/kasiotealkaa yhden kaden
spinnilla, ulkokasi nappaa otteen tangosta Ba
grippiin ja jatkaa pyorimista forearm balance
handspring asentoon, jossa ylempi kasi on
twisted gripilla ja alakasi painautuneena kohti
tankoa.Nosto loppuasentoon ei saa kayda
lattian kautta

- jalkojen asento:pytrahdys alkaa
Pencilasennolla ja paattyy vapaavalintaiseen
asentoon

- Vartalon asento:paa ylosgin yhden kaden
pyorahdyksessa, paéa alaspoain forearm balal
handspringissé eli loppuasennogS&5)
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PYORAHDYKSPYORIVALLAANGOLLA

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP1

BackHook Twist Spin

0.1

- Asennon paikallaamitaminen: Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossayksi polvitaive ja
vastakkainen kasi

- késivarren asento/kasioteulkokési on
ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta vartalon
takana, sisdkasi on ojennettuna ja pitaa
vastakkaisesta jalastainni

- Jalkojen asentosisajalka on koukistettuna
tangon ymparilla, ulkojalka on taysin
ojennettuna vartalon edessa

- Vartalon asentopystyssa

SR

FiremanSpin Chair

0.1

- Asennon paikallaan pitdaminenvahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
molemmat polvet

- Késivarsien asento/kasiotewide Basic Grip

- Jalkojen asentoReidet ovat yhdessa ja lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento:Pystyssa

SB

Helix Spin

0.2

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossatJlkojalan polvitaive,
sisakasivarsi, vyotaro, sisékasi (vapaaehtoiner

- Késivarsien asento/kéasioteSisakasi pitaa kiinni
tangosta ulkojalan polven takaa, ulkokasi pités
kiinni sisdjalan jalkaterasta

- Jalkojen asentolUlkojalka pitdé kiinni tangosta
polvitaipeella, sisgjalka on koukussa

- Vartalon asento:Yl6salaisin

SP4

OutsideKneeHang
JosedFangl

0.2

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaPolvitaive ja reisi

- Kasivarsien asento/kasiotdvlolemmat kadet
pitavat nilkoista/saarista

- Jalkojen asentoFangasento

- Vartalon asento:Yl6salaisin

- Aloitusasento:Vahintaan yksi jalka lattialla

SP5

PencilForearmGrip

0.2

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
kyynarvarsi

- Késivarsien asento/kasioteYksi kési on
Forearm grip asennossa, toinen kasi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta toisen kadg
ylapuolella.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa Pencilasennossa

- Vartalon asentoPystyssa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

S

TwistedSpin

0.2

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaToinen jalka koko
pituudelta, pohje, siséareisi ja polvitaive, lantio,
kylki, selkd, nisk&vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/kéasioteKadet
vapaavalintaisessa asennossa, ei kasiotetta
tankoon

- Jalkojen asentoToinen jalka koko pituudelta
tangon sivussa, toinen jalka taivutettuna tango
ympaérille

- Vartalon asento:Yléspain, paa otangon
samalla puolella kuin taivutettu jalka puolella

SH

Ballerina

0.3

- Asennon paikallaan pitdaminenvahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisareidet, yksi kasi,
sisékasivarsi, vartalon sivu, selka, pohje

- K&sivarsien asento/kasioteSisakasivarsi on
tangon ymparilla selan takana, ulkokasi pitaa
kiinni tangosta paan takana tai sen ylapuolella

- Jalkojen asentolstumaasennossa jalat
koukussga keralla tangon samalla puolella

- Vartalon asento:Pystyssa

SR

CarouseBpin Hbow
Grip

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
py6rahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossaKyynartaive, yksi kasi

- Kéasivarsien asentoylakasi pitda kiinni tangosta
kyynartaipeella, alakési on ojennettuna suorak
ja kontaktissa tankoon

- Kéasiote Elbow grip

- Jalkojen asentoDiamond
- Vartalon asento:Pystyssa

SP

Inverted Saddle?2

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, kylki

- Késivarsien asento/kasioteBasic Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lattian
suuntaisesti

- Vartalon asento:Yl6salaisin

SHO

Seateddde Tuck

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisareidet

- Kasivarsien asento/kasioteKadet pitavat kiinni
jaloista, keraasento

- Jalkojen asentoTuckasento, tanko on ylareisie
vdlissé istuma asennossa

- Vartalon asentoVartalo on 90 asteen kulmass
tankoon ndhden
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

SP1

UnderarmHold

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
sisdjalan takareisi, sisdjalan polvitaive, ulkojala
jalkaterg ulomman jalan saari (vapaaehtoinen

- Kasivarsien asentoKéadet ovat
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
tankoon, vain sisékaden kainalo on kontaktiss
tankoon

- Késiote:Underarm grip

- Jalkojen asentoYksi jalka on taysin ojennettun
tangon suuntaisesti, toisen jalan polvi on
koukussa

- Vartalon asento:Pystyssa

SPR

VortexSin

0.3

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kyynartaive
sisdjalan reisi, ulkojalan pohje

- Kasivarsien asentdKadet pitavat toisistaan
kiinni pdan takana ja ylapuolella. Sisdkaden
kyynéartaive on kontaktissa tankoon

- Késiote Elbow grip.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina

- Vartalon asento:Pystyssa

SPB

Wrap Grip Spin

0.3

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaToinen takaolkapaa ja
samanpuolen kasi

- Késivarren asentoYksi kasi olwVrap grip,
otteella, toinen kasi vapaavalintaisessa
asennossa, mutta ei kontaktissa

- Késiote:Wrap grip

- Jalkojen asentoVapaavalintaisessa asennossg
mutta ei kontaktissa tankoon

- Vartalon asentopystyssa

SPu

Bodyspiral No Hands

0.4

- Asennonpaikallaan pitaminen:Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
sisdjalan takareisi, sisgjalan polvitaive

- Kasivarsien asentdKadet ovat
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia|
tankoon, vain sisékaden kainalo on kontaktiss
tankoon

- Kasiote Underarm grip

- Jalkojen asentoUlkojalka on téaysin
ojennettuna, sisgjalan polvi on koukussa ja pit
tangosta kiinni

- Vartalon asento:Pystyssa taaksepdain nojaten
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP15

Clef Spin

N
w

0.4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaulkokasi, sisakaden
kyynartaive ja kyynarvarsi, sisgjalan takareisi
polvi, ulkojalan pohje

- Késivarren asento/kasioteulkokasi pitda kiinni
tangosta paan ylapuolelta, sisdkasi on Elbow
gripotteessa ja pitaé kiinnivastakkaisen jalan
nilkasta

- Jalkojen asnto: sisdjalka on taysin ojennettunag
ulkojalka on ristissa koukistettuna toisen jalan
edessa

- Vartalon asentopystyssé, keskivartalo pois pa
tangosta

SPb

CradleSpin TuckNo
Hands

o

0.4

- Asennon paikallaan pitdminenvahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossat.antio, vatsa, ylareidet

- Késivarsien asento/kéasioteKadet pitavat kiinni
jaloista, kerdasento

- Jalkojen asentoTuckasento

- Vartalon asentoVartalo on 90 asteen kulmass
tankoon nahden

SPTY

Inverted Bodyspiral

0.4

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisakasivarsi ja kasi,
ulkokéaden kyynarpaa, ylemman kaden
takaolkapaa, kyynartaive, kylki, selka, sisajalar
polvitaive ja ulkojalan reisi

- Kasivarsien asento/kasioteSisakasivarsi pitaa
tangosta kiinni, ulkokaden kyynéartaive on
kontaktissa tankoon

- Jalkojen asento:Sisdjalka on Passéasennossa
tangon edessé, ulkojalka on taysin ojennettung
tangon takana

- Vartalon asento:Ylosalaisin

SPB

Inverted ThighHold
Tuck

0.4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSiséreidet, vartalon
etuosa

- Késivarsien asento/kasiotaekadet pitavat kiinni
jaloista, keraasento, ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoYlosalainen Tuckasento
- Vartalon asento:Yldsalaisin, ské lattiaa kohti

SPB

Outsideknee Hang
JosedFang?2

| e

0.4

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaYksi polvitaive ja yksi
reisi

- Kasivarsien asento/kasiotdlolemmat kadet
pitavat nilkan/sdaren korkeudelta jalasta kiinni

- Jalkojen asentoFangasento

- Vartalon asento:Yl6salaisin
- Aloitusasento:Tangolta, ei lattialta
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP20

Seahorse

0.4

- Asennonpaikallaan pitdminenVVahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossayksi kasi (toinen kasi
vapaehtoinen), yksi polvitaive ja takareisi, nilkk
(vapaaehtoinen), pakarat

- Késivarren asentovahintédan yksi kasi pitaa
tangosta kiinni paén ylépuotel toinen kési on
valitsemassa asennossa

- Kasiote:basictai cup grip

- jalkojen asento:yksi jalka nappaa tangon
polvitaipeeseen ja takareidelle, toinen jalka on
ritissa vastakkaisen jalan paalla, nilkka voi
koskettaa tankoa (vapaaehtoinen)

- Vartalon asento:pystyssé, kasu@ois tangosta

SPa

StraddleSpin
2 HandsUp

N

&7
—y =

\%%

0.4

- Asennon paikallaan pitdminenvahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kéasivarsien asento/kéasioteBasic Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa, lattian
suuntaisesti tai lantion ylapuolella

- Vartalon asento:Pystyssa

SP22

BrokenDoll

0.5

- Asennonpaikallaan pitaminenVahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaulkojalan
nilkka/kantapad, kylki, vahintaén yksi kasi, ei
kasiotetta tangosta

- Kéasivarren asento/kasiotekadet ovat taysin
ojennettuina valitsemassa asennossa, saman
puolen kasi ja jalka on kontaktissa tankoon

- Jalkojenasento:molemmat jalat ovat
koukistettuina

- Vartalon asentoyldsalaisin

SP23

Butterfly Twist No
Hands

4
5

0.5

- Asennonpaikallaan pitdminen:Vahintaan 720 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossayksi jalka, rintakeha,
vastakkainen kasi (ei kasiotetta), sanparolen
olkapéaa (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento(késioteyksi kasi on
koukistettuna tangon ympadrilla pitaen kiinni
vastakkaisesta polvesta/reidestd, toinen kasi o
taysin ojennettuna ja pitaa kiinni
takajalasta/saarestéa/nilkasta

- Jalkojen asentoyksi jaka on tangon ymparilla
koukistettuna, toinen jalka koukistettuna taaks

- Vartalon asentoyldsalaisin

SRP4

CradleSpin Pike No
Hands

m’
[
4%// i

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasivarsi ja kasi,
olkapéaat (vapaaehtoinen), reidet, lantio, vartal

- Késivarsien asento/kasiotekadet pitavat kiinni
jaloista ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja suljettuina Pikeasennossa

- Vartalon asentoVartalo on kerallaagngon
ymparilld ja lattian suuntaisesti
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SP3

ElbowSpin Attitude

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaKyynartaipeet, ylaselki

- Kasivarsierasento: Molemmat kyynartaipeet
pitavat tangosta kiinni, kadet eivat ole
kontaktissa tankoon

- Késiote Elbow grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat
Attitudeasennossa, lattian suuntaisesti

- Vartalon asento:Selké on kosketuksissa
tankoon, vartalo on lattian suuntaisesti

SP26

GargoyleSpin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaylajalan pohje ja
polvitaive, alajalan takareisi, polvi
(vapaaehtoinen)

- Kéasivarren asento/kasiotekadet ovat taysin
ojennettuina ja pitavat kiinni vastakkaisista
jaloista/nilkoista/saarista

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat
koukistettuina

- Vartalon asento:alaspain, ylavartalo on
vaakatasossa

SPZ

IguanaFang

0.5

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
py6rahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet, yksi
hartia, reidet/takapuoli(vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asentdguana késiasento

- Kasiote Basic grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat koukussa
Fangasennossa

- Vartalon asento:Yldsalaisin, taaksepdin taivuty

SP28

InvertedSand Soin

/\

AL

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossajalka, rintakeha,
vastakkainen kasi (ei kasiotetta), saman puole
olkapéaa (vapaaehtoinen)

- K&sivarren asento/kasiotekési on
koukistettuna tangon ympaérilla ja pitéa kiinni
vastakkaisesta polvesta/reidestd, toinen kasi o
valitsemassa asennossa ilman kontaktia tanko
tai vartaloon

- Jalkojen asentoyksi jalka on koukistettuna
tangon ymparilla, toinen jalka on taysin
ojennettuna tangon suuntaisesti

- Vartalon asentoyldsalaisin

SR9

MeathookPike Sin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaYksi kési ja kasivarsi,
lantio, vatsa

- K&sivarsien asento/kasioteSisakési on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta, ulkokési o
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia
tankoon.

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja suljettuina Pikeasennossa.

- Vartalon asentoVartalo on keralla tangon
ymparilla
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SR80

PencilSpin BasicGrip

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaKéadet

- Kasivarsien asento/kasioteBasic Grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja suljettuina Pencilasennossa

- Vartalon asento:Pystyssa tangon suuntaisesti

SP31

SplitGrip Leg
ThroughSpin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet, yksi
pohje, nilkka (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asento/kasiotemolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina Split gripotteessa. Yks
kasi on jalan ylapuolella ja toinen alapuolella jg
kontaktissa saman puolen jalkaan

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asentopystysséa

SRB2

UnderarmMeathook
Sraddle Sin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
vartalo, reidet

- Kasivarsien asento/kasiotenolemmat kéadet
ovat taysin ojennettuina, ulkokasi on
valitsemassa asennossa, sisdkadella Underart
grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennetuina straddleasennossa

- Vartalon asento Ylosalaisin

SP33

VerticalHalf Split
Sin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossasisakaden kyynarvarsi
kyynartaive (vapaaehtoinen), etujalka koko
pituudelta, taaemman jalan takareisi ja polvi,
lantio

- Kéasivarren asentosisakasi on kiertyneena
tangon ympari ja pitaa kiinni etujalan
nilkasta/pohkeesta. Ulkoké&si on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni takajalasta/nilkasta

- Késiote:wrap grip

- Jalkojen asentoHalf splitasennossa etujalka
taysin ojennetuna ja kontaktissa tankoon,
takajalka koukistettuna

- Vartalon asentopystyssa

SP34

Wrap Grip Sraddle
Sin

0.5

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohda kehossamolemmat kadet,
sisakasi, sisdjalka

- Kasivarren asento/kasiotesisakasi on Wrap
gripotteessa, ulkokasi on ojennettuna

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossaisajalka on
kontaktissa tankoon ja kibjalka on kontaktissa
vartaloon

- Vartalon asentoyldsalaisin
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Code
No.

Name

Element

Tech.

Value

Criteria

SK85

Butterfly Extended
Twist No Hands

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaYksi jalka ja
nilkka/saari, vastakkainen olkapaa ja niska, se
(vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/kasioteralitsemassa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ojennettuina,
vain toinen kontaktissa tankoon, toinen
ojennettunapoispéin tangosta

- Vartalon asento:Asento on ylésalaisin

SP36

ElbowHold Inverted
Scissor

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaulkokaden kyynértaive
molemmat sisareidet, kylki, selkdiskan
takaosa, ulkokaden olkapaa

- Késivarren asento/kasiotesisékasi on taysin
ojennettuna ja pitda vastakkaisesta (ylemmast
jalasta kiinni. Ulkok&si on kietoutuneena tango
ympaérilla paan ylapuolella ja kasi pitaa kiinni
sisdjalan nilkasta. Ei kasioi@tangosta

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuna ja ylempi jalka on vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

- Vartalon asentoylosalaisin

SP37

ElbowHold Solit Sin

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossakyynértaive (myos
hauis ja kyynéarvarsi), selka, pakarat
(vapaaehtoinen)

- Kasivarren Asento/kasioteyksi kasi on Elbow
gripotteessa, toinen kasi pitaa kiinni
vastakkaisen jalanilkasta/pohkeesta

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, etumainen
jalka on korkeammalla kuin lantio

- Vartalon asentopystyssa

SP38

GargoyleSpin No
Hands

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossapohkeet, polvitaipeet,
takareidet

- Késivarren asento/kasiotekadet ovat taysin
ojennettuina valitsemassa asennossa ilman
kontaktia tankoon tai vartaloon

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat
koukistettuna

- Vartalon asento:alaspain, ylavartalo on
vaakatasossa lattiansuuntaisesti
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SR9

Icarus Spin

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisajalan polvitaive,
sisadkaden kainalo, sisékaden hartian takaosa,
niska (vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/kasioteSisakasivarren
hartian takaosa on kosketuksissa tankoon,
ulkokéasi orvalitsemassa asennossa pito
kainalolla

- Jalkojen asentoSisédjalka pitéda tangosta kiinni
polvitaipeella, ulkojalka on vapaavalintaisessa
asennossa

- Vartalon asento:Pystyssa

SP40

Muse Sin

4
}

0.6

Asennon paikallaan pitiminenvahintaan 720 °

pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossakédmmenet ja yksi
jalka, pohje (vapaaehtoinen)

- Kasivarren asentokadet ovat taysin
ojennettuina ja kasiote tangosta. Yhden kaden
tulee pitaatangosta kiinni jalkojen valista

- Kasiote:vapaastivalittava

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina

- Vartalon asentoeteenpain nojaus, jossa paa o
lantiota alempana

SP41

OneHanded
Handspringcissor

0.6

- Asennon paikallaampitdminen: Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossayksi kasi ja kyynarvars
(vapaaehtoinen), olkapaa (vapaaehtoinen),
toisen kdden hauis, niska, takajalan pohje,
etujalka (vapaaehtoinen), paa

- Késivarren asento/kasiotekadet ovat taysin
ojennettuina. Yksi kasi pitaa kiinni tangosta ja
vastakkaisen jalan nilkasta/pohkeesta

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Scissorasennossa

- Vartalon asentoyldsalaisin

SP42

VerticalSplit Soin

0.6

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossasisakasi ja kasiote,
ulkok&den kyynérvarsi/ranne, vartalo,
molemmat jalat, alempi jalkapohja, ylajalan
jalkapohja(vapaaehtoinen)

- Kéasivarren asento/kasiotesisékasi pitaa kiinni
tangosta paan ylapuolelta, ulkokési on
koukistettuna ja pitda kiinni vastakkaisen jalan
nilkasta

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon

- Vartalon asento:pystyssa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP43

BackArch Sissor
Sin

0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossavartalo, sisdkaden
kyynarvarsi, lantio ja reigvapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasiotesisakasi on Elbow
gripotteessa ja pitéa kiinni vartalosta. Ulkokasi
on taysin ojennettuna ja pitaa kiinni saman
puolen saaresta/nilkasta

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina eivatka kontaktissankoon

- Vartalon asento:selka notkistettuna

SP44

Brass Ring

0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossapolvitaive, siséreidet,
pakarat, lantio (vapaaehtoinen), yksi olkapaa
(vapaaehtoinen), yksi kasi ja niska
(vapaaehtoinen)

- K&sivarren asento/kasiotemolemmat kadet
pitavat kiinni jaloista/nilkoista

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat
koukistettuina. Tanko ei ole jalkojen vélissa (ja
ovat samalla puolella tankoa)

- Vartalonasento:selka notkistettuna, selka
tankoa kohti

SRI5

ElbowSpin

0.7

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSiséakasivarren
kyynartaive

- Kasivarsien asentoToinen kasi on Elbow
gripotteessa, toinerkési valitsemassa asennoss
ilman kontaktia tankoon

- Kasiote Elbow grip

- Jalkojen asentoEtujalka koukistettuna, takana
oleva jalka suoraksi ojennettuna

- Vartalon asento.\Viistosti pystyssa tangosta
irrallaan

SP46

ElbowHold Upright
Sissor

0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaulkokaden kyynértaive
molemmat sisareidet, kylki, niskan takaosa,
selkd, ulkokéaden takaolkapda (vapaaehtoinen

- Késivarren asento/kasiotesisakasi on taysin
ojennettuna ja pitaa kiinni vastakkaisesta (ulkg
jalasta. Ulkokasi on kietoutunut tangon ympéri
paan ylapuolelle ja pitda sisajalan nilkasta. Ei
kasiotetta tangosta

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, alempi jalka on vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

- Vartalon asentopystyssa
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oot Nimi Elementti e
Nro. Arvo

Kriteerit

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kasivarret
ja kadet, yksi jalkaterd, ylaselka

- Késivarsien asento/kasioteYlakasivarsi on
ojennettuna ja pitda tangosta kiinni, alakasivar,
kiertyy tangon ympérille ja pitaa kiinni alajalan
jalkaterasta

- Jalkojen asentoAlempi jalka alemman kade
paalla tasapainottelemassa, jalat ovat
spagaattiasennossa

- Vartalon asentoVartalo poispdain tangosta

Sp4s OneHanQed Muse 07
Sin

SR7 | HandBasedSplit Sin M 0.7

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossayhden jalarjalkapohja,
saman puolen kasi, saman puolen pohja
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asentomolemmat kadet ovat taysin
ojennettuina. Yksi kasi pitaa kiinni tangosta
jalkojen valista. Toinen kasi on valitsemassa
asennossa ilman kontaktia tankoon

- Késiote:basic g

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja auki

- Vartalon asentoeteenpdin nojaten, paa on
alempana kuin lantio

SR9 ParallelSolit Pin 0.7

- Asennon paikallaan pitdaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Kéasivarsien asemt Molemmat kasivarret ovat
taysin ojennettuina

- Kasiote Levea basic grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa, tangon
suuntaisesti

- Vartalon asento:Pystyssa

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
molempien jalkojen takaosa

- K&sivarsien asentdKadet eivat ole kontaktissa
jalkoihin

- Késiote Split grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa pikeasennossa tai
ristissa

- Vartalon asentoVartalo ja jalat ovat tangon
etupuolella 90° kulmassa tankoon ndhden

SP1 | CradleSpin No Hands 0.8

S0 TuckThrpughSom 07
Pike

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossat antio ja reisien yldosé

- Kasivarsierasento/kéasiote: Kédet eivét ole
kontaktissa jalkoihin taikka tankoon

- Jalkojen asentoKer&asento jalat yhdessa

- Vartalon asentoVartalo on 90 asteen kulmass
tankoon ndhden
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP52

CradleSplit

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossayksi kasi, lantio,
vartalon etupuoli, yksi reisi

- Kasivarren asentoyksi kasi on taysin
ojennettuna ja pitdad tangosta kiinni, toinen kas
on koukistettuna jgitaa kiinni vastakkaisen
jalan nilkasta

- Kasiote:basic grip

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa suorassa
linjassa ja lattiansuuntaisesti

- Vartalon asentolattiansuuntaisesti

Sh3

CupgripPencil

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet

- Késivarren asentoylakasi on taysin
ojennettuna, alempi kéasi hieman koukistettunal

- Kasiote:molemmat kadet ovat Cup griptteella

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Pencilasennossa

- Vartalon asentopystyssa ja tangosta pois pain

SPh4

ReverseButterfly
Extension

0.8

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisakasi, olkapaa, jalk
ja nilkka, ylajalan saari

- K&sivarsien asento/kasioteévlolemmat
kéasivarret ovat taysin ojennettuina, sisékasi pit
tangosta kiinni, ulkokasi pitaa kiinni ulkojalasta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Ylosalaisin

S5

TitanicSupport

0.8

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaYksi jalka, toisen jalan
reisi, hartia/niskan sivu(vapaaehtoinen),
takapuolj jalka (vapaaehtoinen)

- K&sivarsien asento/kasioteévlolemmat
Kasivarret taysin ojennettuina takana, eivat ole
kontaktissa tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina

- Vartalon asento:Pystyssd, ylavartalo taaksepa
taivutettuna

SP56

TwistedBallerina

lit

0.8

- Asennonpaikallaan pitaminen:Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossasiséjalka, vastakkainer
kainalo, selkd, niska (vapaaehtoinen)

- Késivarren asentosisékasi on valitsemassa
asennossa pito kainalolla. Ulkokasi on taysin
ojennettunapitaen kiinni ulkojalan saaresta
paan ylapuolella

- Jalkojen asentosisajalka on taysin ojennettung
jalka jalkapohja on kontaktissa tankoon.
Ulkojalka on koukistettuna taaksepéin jalkater
paan ylapuolella ympyran muotoisesti,
vastakkainen kasi pitéa jataskiinni

- Vartalon asento pystyssé, selka notkistettuna
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SP57

TwistedBrassRing

0.8

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossasisédjalka. pakara
(vapaaehtoinen), olkapaa, ylempi kéasi, niska, [
(vapaaehtoinen)

- Késivarren asento/kasioitekadet ovat taysin
ojennettuina. Yksi kasi pitédé kiinni vastakkaise
jalasta paan ylapuolta, toinen kési on vartalon
takana ja pitéa kini vastakkaisesta niista

- Jalkojen asentosisajalan polvitaive
koukistettuna tangon ymparille, ulkojalka on
venytettyna paan ylapuolelle ympyran
muotoisesti

- Vartalon asentoyldsalaisin, selké notkistettuna

SP58

Closed CrosBow

0.9

- Asennon paikallaan pitdminenvahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet,
lantio, vartalon etupuoli, reidet (vapaaehtoinen

- Késivarren asentomolemmat kadet ovat taysin
ojennettuina

- Kasiote:split grip

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa tangon edess
ja kasien takana, jalat ovat kontaktissa ojentaji

- Vartalon asentoylavartalo on vaakatasossa
lattiansuuntaisesti

S9

CrossBow
2 Hands onPole

¥
T
i

0.9

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- Késivarsien asento/kéasioteSplit grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina Straddleasennossa ilman kontakt
tankoon

- Vartalon asento:90 asteen kulmassa tankoon
nahden

SK50

Elbow Grip Vertical
Split

0.9

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat pohkeet
(polvet ja reidet vapaaehtoinen), ylemman jala
nilkka ja alempi jalka, kyynarvarsi, sisakasi

- Kasivarsien asentdSisakasi tangon ymparilla
kyynarvarrella, ulkokasi valitsemassa asennos
mutta ei kontaktissa tankoon

- Késiote Elbow g

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Yl6salaisin

Sl

Inverted lit Spin

0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaSisakaden kainalo,
ulkojalka ja jalkapoytd, alaselkd (vapaaehtoine
pakarat (vapaaehtoinen)

- K&sivarsien asentoMolemmat k&det pitavéat
sisdjalan nilkasta kiinni

- Késiote Sisdkaden Underarm grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asennossa

- Vartalon asento:Yl6salaisin
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

Sk2

OneHandedSin

0.9

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720°
pyorahdyksen ajan
- Kontaktikohdat kehossaYksi kési

- Kasivarsien asento/kasioteSisakasivarsi on
taysin ojennettuna ja pitda tangosta kiinni,
ulkokéasi on vapaavalintaisessa asennossa ilm
kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalatovat taysin
ojennettuina ja yhdessa Pencilasennossa

- Vartalon asento:Pystyssa, tangosta erillaén
tangon suuntaisesti.

SK3

SupportedSailor

0.9

- Asennon paikallaan pitdminenvahintaan 720°
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat nilkat,
pohje, saari, kasi, jalka (vapaaehtoinen)

- Kasivarsien asento/kasioteSisakasivarsi on
taysin ojennettuna ja pitaa kiinni tangosta.
Ulkokasi on vapaavalintaisessa asennossa ilm
kontaktia tankoon

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat tayis
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento:Yldsalaisin ja tangosta irrallaa

SP64

TeardropVariation

4
1

0.9

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720°
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossamolemmat kadet ja
kdmmenet, yksi olkapéa, paa (vapaaehtoinen)
molemmat pohkeet

- Késivarren asento/kasioteyksi kési on taysin
ojennettuna, toinen kasi voi olla hieman
koukistettuna

- Jalkojen asentojalat ovat yhdessa ja taysin
ojennettuina

- Vartalon asenb: ylosalaisin, selkd notkistettuna
rintakeh& maata kohti

SKB5

CrossedHandsPlank

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyodrahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossat.antio ja molemmat
kadet

- Kasivarsien asento/késioteCross grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa, lattian suuntaisesti

- Vartalon asento 90 asteen kulmassa tankoon
nahden

SP66

Horizontalplit Sin

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossayksi kasi, kylki,
kyynarvarsi (vapaaehtoinen)

- Késivarren asentoulkokasi on taysin
ojennettuna, sisakasi on koukistettuna ja pitaa
vastakkaisen jalan nilkasta kiinni

- K&siote:basic grip

- Jalkojen asentomolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon vaakatasossa
lattiansuuntaisesti, iiman kontaktia tankoon

- Vartalon asentovartalo vaakatasossa
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Koodi
Nro.

Tekn.

Nimi Elementti
Arvo

Kriteerit

SK7

No HandsPlank Spin 1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaVartalo ja molemmat
kyynarvarret/kyynarpaat

- Késivarsien asento/kasioteEi kasiotetta
tangosta, molemmat kédet ovat taysin
ojennettuina

- Jalkojen asentoMolemmat jald ovat taysin
ojennettuina lattian suuntaisesti vaakatasossa
jalat ovat yhdessa

- Vartalon asento:Koko vartalo (paasta varpaisiit
on suorassa linjass@0° kulmassa tankoon
nahden, toleranssi 20°

S8

One Handed Paralle

Split Spin 1.0

- Asennon paikallaan pitdaminenvahintdan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaAinoastaan yksi kasi

- Késivarsien asentdSisakasi on taysin
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokasi o
koukistettuna ja pitdad vastakkaisen jalasta kiin
paan ylguolella

- Kasiote Basic grip

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina spagaatti asentoon tangon
suuntaisesti

- Vartalon asento:Yldspain, irti tangosta, tangon
suuntaisesti

SRK9

PoleBasedQock = 1.0

- Asennon paikallaarpitaminen: Vahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet

- K&sivarsien asento/kasioteralinnainen ote

- Jalkojen asentoAloitetaan pystyasennosta, jale
ja lantio tekevét rotaatioliikkeen (fan kick/flair)
jossa lantio kdy paéan yjaolella, lopetusasento
pike (jack knife) paén ylapuolella, rotaatio
suoritetaan 2 kertaa

- Vartalon asento:Pystyssé/ Ylosalaisin

SF/0

Sailor 1.0

- Asennon paikallaan pitaminerahintaan 720 °
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaOjentaja, molemmat
nilkat, yksi pohje ja yksi saari, jalka
(vapaaehtoinen)

- K&sivarsien asento/kasioteSisakasivarsi on
ojennettuna ja kasivarren ojentaja on
kontaktissa tankoon. Ulkokasi on
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia|
tankoon

- Jalkojen aento: Molemmat jalat ovat taysin
ojennettuina ja yhdessa

- Vartalon asento:Ylsalaisin ja tangosta irrallaa
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SH1

SplitGrip Contortion
Sin

1.0

- Asennon paikallaan pitaminenvahintaan 720
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet,
yldjalan saari, alajalan polvitaive

- Késivarsien asentoylakasi pitda tangosta kiinn
séaren ylapuolelta. Alakasi pitaé kiinni tangost
reiden alapuolelta

- Kasiote Split grip

- Jalkojen asentoAlajalka on ojennettuna,
yldjalan saari on kontaktissa tankoon

- Vartalon asento:Pystyssa, vartalo poispain
tangosta

SF2

SupportedSailor
BackBend

1.0

- Asennon paikallaan pitdminenvahintadan 720
pyorahdyksen ajan

- Kontaktikohdat kehossaYksi kasi, saman jalan
jalkapoyta seka saari

- K&sivarsien asento/kasiotdvlolemmat kadet
ovat taysin ojennettuina, sisakasi pitaa kiinni
tangosta paan ylapuolella, ulkokasi pitda same
puolen jalan nilkasta/sdaresta

- Jalkojen asentoMolemmat jalat ovat taysin
ojennettuina, sisajalan jalkapoyté ja saari on
kontaktissa tankoon, ulkojalka on ojennettuna
taakse

- Vartalon asento:Yldsalaisin ja ojenngina pois
pain tangosta, selké notkistuu taaksepdain
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VOIMANOUSU(DEALLIFTS)

VOIMANOUSU (DEAD LIFT) [DL]
Voimanousu maaritellaan vartalon aloitusasennon mukaan. Jalkaterien tulee koskettaa lattiaan, ennen voimanous
suorittamista. Vartalo omjennettuna tangosta irrallaan ennen voimanousun aloittamista.

Tankoa El tule kayttda apuna voimanousussa ja jalkojen ei tulisi auttaa potkimalla tai heilurimaisella liikkeella.
Voimanousu paattyy taysin yldsalaiseen asentoon. Voimanousu voidaan sufwktestaattisella taikka pyorivalla
tangolla.

a- Alhaisin arvomyoénnetaan voimanoususta (aloitus lattialta) jalat koukussa

b - Toinen arvomydnnetdén voimanoususta (aloitus lattialta) molemmat jalat taysin ojennettuina ja auki.

¢ - Kolmas arvamydnnetdan voimanoususta (aloitus lattialta) molemmat jalat taysin ojennettuina ja yhdessa
ILMASTA ALOITETTAVA VOIMANOUSU (AERIAL DEAD LIFT) [ADL]

Voimanousu maaritellaén vartalon aloitusasennon mukaan. lIman kontaktia lattiaan, ennen vasoano
suorittamista. Vartalo on ojennettuna tangosta irrallaan ja jalat ovat tangon suuntaisesti, ennen ilmasta aloitettava
voimanousun aloittamista. Jalkojen on oltava yhdessa ennen voimanousun aloittamista. Tankoa El tule kayttaa aj
voimanousussa jalkojen ei tulisi auttaa heilurimaisella liikkeella. Voimanousu paattyy taysin yloésalaiseen asentoo
Voimanousu voidaan suorittaa joko staattisella tai pydrivalla tangolla ja voidaan suorittaa joko staattisesta asenng
taikka pyorahdyksesta.

a- Neljasarvo myonnetédan ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat koukussa

b - Viides arvomyodnnetéén ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat tdysin ojennettuina ja auki.

¢ - Kuudes arvanyonnetaan ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat tapgmnettuina ja yhdessa

Kun pakollisissa elementeisséa osoitetaan tietty Voimanousu (DL) tai ilmastdtaiatVoimanousu (ADL); noston
numero ja kirjain ilmaisee suoritettavan liikkeen (a, b) tai c), esimerkiksi ADL3c, DL8a.

Huomiovoimanousuun (b): urhelijoiden jalkojen taytyy olla avoinna voimanousun ajkanaes saavuttavat paa
alaspain asennon, missa vaiheessa jalat saa sulkea.

Huomio voimanousuun (b): urhelijoiden jalkojen taytyy olla suljettuna voimanousun aikanaes saauttavat paa
alaspdin asennon, missa vaiheessa jalat saa aukaista.
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VOIMANOUSUT

el Nimi Elementti UL Kriteerit
Nro. Arvo

a-0.1

b-0.2 1y ontaktikohdat kehossaMolemmat kadet ja
DLY Dead lift from c-0.3 ksi olkaii
ADL1 | shoulder mount grip a-04 yKst . a3

b-05 | Késiote:valitsemassa asennossa

c-0.7

a-0.2

b-0.3
DLZ Dead lift from c-0.4 | - Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet
ADL2 twist grip a-0.5 | - Kasiote:Twisted grip

b-0.6

c-0.7

a-0.2

b-0.3 | - Kontaktikohdat kehossaSisékaden kéasivarsi,
DL3 Deadlift from } c-0.4 ulkokasi, késivarsi, alakéasi, kylki (vapaaehtoing
ADL3 flag grip a-0.5 | - Kasiote:Flag grip

b-0.6 | - Vartalon asento:Ylavartalo alaspain

c-0.8

a-0.2

b-0.3 | - Kontaktikohdat kehossaAlak&den kasivarsi,
DL4 Dead lift from c-0.4 ulkokasi
ADL4 | forearm handspring a-0.5 | - Kasiote:Forearm grip

b-0.6 | - Aloitusasento:Pystysuora

c-0.8

a-0.2 | - Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet ja

b-0.3 selka, paan takaosa (vapaaehtonen)
DL3 Dead lift from c-0.4 | - Kasivarsien asentoYlempi kasi on taysin
ADL5 iguana grip a-0.5 ojennettuna, alempi kasi voi olla hieman

b-0.6 koukussa ja pitaa kiinni tangosta selan takana

c-0.8 | - Kéasiote:Basic grip

a-0.3 . .

b-0oa |~ K9qtakt|kohdat kehossaNiska, molemmat
DL@ Dead lift from c-0.5 | Kasharret »

- Kasivarsien asentaviolemmat kasivarret ovat

ADL6 neck hold a-0.6 . .

b-07 k(.).k(_)na:.:m qjennett_uma

c-09 |- Késiote: Twisted grip
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e Nimi Elementti UL Kriteerit
Nro. Arvo
a-04
b-0.5
DL7/ Dead lift from c-0.6 | -Kontaktikohdat kehossaMolemmat kadet
ADL7 cup grip a-0.7 | -Kasiote:Ylempi kasi Cup gripotteessa
b-0.8
c-1.0
\ a-04 |- Kontaktikohdat kehossaYksi kyynérvarsi,
' ylaselka, niska
b-0.5 1 Kasivarsien asentoYlempi kasi on Elbow gri
DL8/ Dead lift from c-0.6 nioriemp grip
\ otteessa, alempi kasi valitsemassa asennossa
ADL8 elbow hold a-0.7 . . : e
b-08 mutta ei kontaktissa tankoon tai ylempaan
c- 1'0 kateen
' - Késiote:Elbow grip
|
i —
L a-01 |- Kontaktikohdat kehossaKylki, pakarat
ADL9 Aerial Basic Invert b-0.2 (Vf;\paaehtomen) o L
c-03 |~ Késivarsien asento/KésioteBasic grip

- *huomioi: ei lattialta lahteva versio
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PAKOLLISET PARIELEMENTIT

Huomioi, ettd piirrokset ovat vairsuuntaa antavia.
On tarkeaa tarkistaa liikkeen minimivaatimukset osioista kriteerit.

SYNKRONOIDUSAMANSUUNTAISHELEMENTIT

ool Nimi Elementti L Kriteerit
Nro. Arvo

- Pida asentoa vahintdén 2 sekuntia

- Elementin pita& olla notkeustai voimaliike
joka on valittu empakollisten liikkeiden
listalta

- Liike suoritetaan samansuuntaisesti pari
kanssa, kaikki paitsi peilikuva (kts.

Erisuuntaan tangosta o N
maaritelma)

TAI ) ) o |
vaakatasossa - Liikkeen vosuorittaa myos peilikuvana eli
TAI 0.1/ toinen on ylgspain ja toinen alaspain,
SYNL styssa 1 0 mutta téssa tilanteessa liike arvioidaan
pyT'Kl ' pienemman pistemaéran omaavan
peilikuvana likkeen mukaan

- limoittakaa elementin koodi samassa
muodossa kuin se on ilmoitettu koodissa
(esim. SYN1/ F8 tail$Y¥/ S32 jne).
limoittakaa vain suoritettavan yksittédisen
elementin nimi (nimet)

- Liike voidaan suorittaa joko samassa
tangossa tai kahdella eri tangolla
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SYNKRONOIDUIIOMITRAISEEH.EMENTIT

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

SYN2

FloorBased
Position 1

0.4

- Pida paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Asento yl6salainen lattialiike, lomittain parin
kanssa

- Jalkojen asento vapaavalintainen, likkumator
asento, kadehinoastaan kontaktissa lattiaan

- Parit ovat vastakkain

SYNB

FloorBased
Position 2

0.5

- Pida paikallaan vahintdén 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Asento yldsalainen lattialiike, lomittain parin
kanssa

- Jalkojen asent@apaavalintainen, liikkumaton
asento, kadet ainoastaan kontaktissa lattiaan

- Peilikuvat toisistaan ja poispdin toisistaan

SYN4

Upright Aerial
Position

0.5

- Pida paikallaan vahintdan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Asentoyldspéain tangolla

- Jalat/vartalo/kadet voivat olla
vapaavalintaisessa liikkumattomassa asenno

- Peilikuvat toisistaan

SYNS

HorizontalAerial
Position 1

0.6

- Pida paikallaan vahintaan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Lomittainen liike ilmassa tangolla vaakatasos
Molempien vartalot tulee olla vaakatasossa.

- Jalat/vartalo/kadet valitsemassa asennossa

- Paiin tulee muodostaa peilikuvat toisistaan.

SYMN

Inverted Aerial
Position

0.6

- Pidapaikallaan véahintaan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Asento yldsalainen tangolla

- Jalat/vartalo/kadet voivat olla
vapaavalintaisessa liikkumattomassa asenno

- Peilikuvat toisistaan

SYN7

HorizontalAerial
Position 2

1.0

- Pida paikallaan véahintaan 2 sekuntia

- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen
synkronoidusti

- Lomittainen liikke ilmassa tangolla vaakatasos
Véahintédén yhtien kasien tulee olla lomittain ja
molempien vartalot tulee olla vaakatasossa.

- Jalat/vartalo/kadet valitsemssa asennossa

- Parin tulee muodostaa peilikuvat toisistaan.
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SYNKRONOIDUTASAPAINOELEMENPARINKANSSA

joee Nimi Elementti U Kriteerit
Nro. Arvo
- Pid& asentoa véhintdan 2 sekuntia
Balance irUpright - Asento. yldspain. Patnln vas"takk?m'
SYN - 0.4 tasapainottaen toisiaan. Liiketta ei pysty
Position . -
toteuttamaan ilman toista
- Peilikuvat toisistaan
- Pida asento paikallaan vahintdan 2 sekuntia
- Asento ylospain
BalancdracingEach - Pari on vastakkain (kadet nilkoissa)
SYN 0.6 . L L
Other tasapainottaen toisiaan. Liiketta ei pysty
toteuttamaan ilman toista
- Peilikuvat toisistaan
- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia
Balance irtsame - Asento samaan suuntaan yléspain
SYNO Direction 0.6 - Tasapainoliike, ei voi toteuttaa iimdaista
- Peilikuvat toisistaan
- Pida asento paikallaan vahintaan 2 sekuntia
SYN1 BalancearacingAway 07 - Asento poispdin toisistaan
From EachCther ' - Tasapainoliike, ei voi toteuttaa ilman toista

- Peilikuvat toisistaan
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TASAPAINOORERUSTUVARARIELEMENTIT

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLNL

Laybackrosition 1

0.2

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Ylempi on paa yléspain istuvassa asennossa

- Alemman asento on pé&a yldsalaisin
Laybackasennossa

- Molemmat ovatkontaktissa tankoon

BLN2

HorizontalBalance

0.3

- Pid&a asentoa véahintédéan 2 sekuntia

- Alempi parista on vaakatasossa kasvot ylospai
pitden tangosta kiinni ainoastaan reisillaan.

- Ylempi pari joko seisoo tai istuu parin paalla
pitden kiinni tangostghdella kadella

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN8

Laybackrosition 2

0.3

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi on Laybackasennossa pelkkien jalkojen
varassa

- Alamies on ylospain vapaavalintaisessa asenn(
pitden tangosta vain yhdelk&della, samalla
tukien ylamiesta

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN4

LaybackBalance

0.3

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi pari on Laybackasennogaan
kontaktissa tankoon vain jaloilla. Alemman pari
kadet ovat ojennettuina janolemmatkadet
ainoastaan kontaktissa ylemman parin
jalkoihin/jalkapohijiin Lower partner is in a
layback position (S1S27)

- Toinen parista on yléspain olevassa valitsemas
asennossa tasapainotellen alemman parin kasi
vain kyynartaive/kasi on kontalktsa tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLNS

Seated Balancé

0.3

- Pida asentoa vahintéaan 2 sekuntia

- Alempi parista on yléspain olevassa istuvassa
asennossa

- Ylempi parista on paaalaspain valitsemassaan
asennossa tasapainoillen parin paalla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon

BLN6

ShouldeMount
Balancel

0.3

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi parista on paa ylospain asennossa selk
notkistettuna taaksepain, ei kasi kontaktia
tankoon

- Alempi parista on Shoulder moustraddle
asennossg pitaen kiinni ylemman parin polvien
kohdalta

- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon
Huom!Ei ké&siotetta
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLN7

Horizontallnverted
Position

0.4

- Asennon paikallaapitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi parista on kasvot yldspain olevassa
asennossa vaakatasossa lattiaan néhden, pitag
tangosta kiinni ainoastaan sisareisilla, 40°
toleranssi vartalossa

- Lentava pari on vapaavalintaisessa yldsalaisin
asennossa liikkumadt pitaa kiinni ylamiehesta
vain yhdella tai kahdella jalalla

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon

BLN8

ShouldeMount
Position 2

0.4

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat eri suuntiin
tasapainottaen

- Alempi paristaukee ylempaa paria jaloillaan
lantiosta tydntéaen poispéin tangosta

- Alempi pari: vartalo ja jalat tule olla taysin
ojenndtuina suorassa linjassa.

- Molemman parista ovat kontaktissa tankoon

BLN

Superman andnee
Hold Position

0.4

- Pida liikettapaikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi pari on Supermies asennossa, pelkkien
jalkojen varassa, lantio ja jalat ovat
lattiansuuntaisesti

- Alempi pari on polvipito asennossa ja tukee
ylaparia kadella

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLNLO

X poseBalancel

0.4

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen parista on paa ylospain valitsemassa
likkeessa selka notkistettuna, vain jalat
kontaktissa tankoon

- Toinen parista on X asennossa tasapainoillen
parin paalla

- Vain alempi pari on kontaktissa tankoon, ylemp
parista voi olla kontaktissa tankoon, mutta ei nii
ettd tanko kannattelee parien painoa

BLN1

HandstandPosition

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies on yl6salaisin, pitden kiinni tangosta va
reisillaén

- 40° toleranssi vartalon kulmassa

- Ylamies on yl6salaisin kasillaseisonta asennos
vartalo tankoon nojaten

- Ei kasi tai kasivarsi kosketusta tankoon.

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon.
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Koodi L | . Tekn.
Nro. Nimi Elementti A

Kriteerit

BLNL2 PencilHug Balance 0.5

- Pidaliiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylamiehen asento on pystysuunnassa, selka
taivutettuna. Vain jaloilla on kontakti tankoon (e
kontaktia lantiolla)

- Alamies suorittaa Pencil hugliikkeen (kat§o S
minimi kriteerit)

- Alamies tukee ja pitelee paria polv&nrkeudelta
kyynéarvarsilla tai kasivarsilla

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

ShouldeMount

BLNL3 Position 3

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Shouder mountasennossa ja
tukee ylempé&a paria jaloillaan lantiosta tyontae
poispéin tangosta

- Alempi pari: vartalo ja jalat tule olla taysin
ojenndtuina suorassa linjassa.

- Molemma parista ovat kontaktissa tankoon

BLN14 | Supermarfositionl 0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi pari on Superman asennossa jalat
vaakatasossa lattiansuuntaisestiKédet eivat ole
kontaktissa tankoon.

- Ylempi pari on yldsalaisessa asennossa ja on
kontaktissa alemman parin jalkoihin, vain toine
jalka voi olla kontaktissa tankoon

- Molemma parista ovat kontaktissa tankoon

BLNL5 TitanicBalancel 0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Titanicasennossa jalat
koukistettuna. Pakarat ja jalat ovat kontaktissa
tankoon, olkapaat/niska vapaaehtoinen, Ei kasi
jalkapohja kontaktia tankoon

- Ylempi parista seisooehman parin
jalkapohjien paalla, pitden tangosta ainoastaa
yhdella kadella tai kyynarpaalla

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLNL6 CupidBalance 1 0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Elementti, jossa parit ovat kontaktistankoon.

- Alempi parista suorittaa Cupido liikkeen, sisaké
Elbow gripotteessa tankoon.

- Ylempi pari suorittaa Shoulder standasennon
tasapainoillein alemman parin paall#alat ovat
taysin ojennettuina valitsemassa asennossa.
Vartalo on tangon suuntaisesti

- Parit ovat katse eri suuntiin

- Molemmat parista voivat olla kontaktissa
tankoon

Layback Xose

BLNL7 Balancel

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi parista on Layback asennossa ilman
kasikontaktia tankoon

- Alempi pari suorittaa Xhuotoisen liikkeen, jossa
vartalo on lattian suuntaisesti vaakatasossa ja
ylempi jalka on parin jalkojen vélisssa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi o . Tekn.
Nro. Nimi Elementti AIVO

Kriteerit

ShouldeMount

BLN.8 PlankBalance

0.6

- Pidaliiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylamiehen asento on pystysuunnassa, selka
taivutettuna. Vain jaloilla on kontakti tankoon (e
kontaktia lantiolla)

- Alamies suorittaa Shouldermount plankliikkeen
(kadet parin ymparilld) 45° kulmassa tankoon

- Molemmat ovatkontaktissa tankoon

BLNDP | HandstandBalance 1 0.7

- Pid&a asentoa véahintédéan 2 sekuntia

- Toinen parista on p&a ylospain valitsemassaan
asennossa

- Tuettu pari on valitsemassaan kéasillaseisonta
asennossa tasapainoillen parin paalla, ei
kontaktia tankoon

- Vain kannatteleva pari on kontaktissa tankoon

HandstandPank

BLND Position

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies on Laybackasennossa kasvot ylospain
ainoastaan reisipidolla

- Ylamies on yldsalaisessa késillaseisonta asenn
vartalotankoa vasten nojaten

- Ei kontaktia tankoon kasilla, mutta molemmat
parista ovat kontaktissa kuitenkin tankoon

HorizontalPank

BLN21 Inverted Position

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi parista on kasvot ylospéin olevassa
asennossa vaakatasossa lattiaan nahden, pitae
tangosta kiinni ainoastaan sisareisilla, 40°
toleranssi vartalossa

- Lentava pari on vapaavalintaisessa yldsalaisin
asennossa liikkumatta, pitéaa kiinni ylamiehesta
vain yhdella tai kahdella jalalla

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon

BLN22 | Russian Split Balanc 0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Pari joka kannattelee, on kainalopito asennossg
(Katso minimi kriteerit SR}

- Kannateltava pari on Russian splitasennossa,
spagaatti vahintaan 180°. (Vartalon ei tarvitse @
lattian suuntaisesti)

- Russian split suoritetaan parin vartaloa vasten
toteuttaen

- Van kannatteleva pari on kontaktissa tankoon

BLN23 | SupermarPosition2 0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies on Supermies asennossa pelkkien
jalkojen varassa, lantio ja jalat lattian suuntaise

- Ylamies seisoo pitden tangosta yhdéi¢lella tai
kyynarvarrella

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLN24

SupermarPosition 3

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies on Supermies asennossa pelkkien
jalkojen varassa, lantio jalat lattian suuntaisesti

- Ylamies istuu pitéden tangosta yhdella kadella tg
kyynéarvarrella

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN25

Supermarupport

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen parista on Supermanasennossa ja yksi
on kontaktissa tankoon (vapaaehtoinen) ja pitaé
kiinni toista paria vyotarolta

- Toinen parista taas on ylosalaisessa
valitsemassaan asennossa pitéden ainoastaan
tangosta kiinni kasillaan

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN26

TitanicBalance2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintéaén 2
sekuntia

- Ylamies on Titanicasennossa, jossa jalat ja pak
voivat olla kontaktissa tankoon.

- El kasi, kasivarsi tai jalkapohja kontaktia tankog

- Lentava pari pitda kiinniottajan jalasta tai
jalkapdydasta ja on vapaavalintaisessa
ylosalaisessa asennossa. Jalat nostettuna
vahintaan paan ylapuolelle

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon

BLN27

Laybackirch Balance
1

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylamies orLaybackasennossa ilman kasi
kontaktia tankoon

- Alamies suorittaa vapaavalintaisen voimaliikkee
niin ettd hanella on vain yksi kontaktipiste
tankoon

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon ja
toisiinsa

BLN28

LaybaclkArch Balance
2

0.8

- Pidaliiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Yksi parista on Laybackasennossa ilman kasi
kontaktia tankoon

- Toinen parista on ylosalaisessa asennossa
tasapainotellen parin jalkojen p&alla ja vain yks
kasi on kontaktissa tankoodalat ovat tangon
suuntaisesti

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

BLN29

SupermarPosition4

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylamies on Supermiesasennossa pitaen kiinni
ainoastaan jaloilla

- Alamies on yl6salaisin asennossa pitaen kiinni
vain ylamiehen jaloista ilman kontaktia tankoon

- Vain ylamies okontaktissa tankoon

BLNBO

Laybaclg XPose
Balance2

0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi parista on Laybackasennossa, ilman
kasikontaktia tankoon

- Alempi pari on X asennossa, ja vartalo on 90
asteen kulmassa tankoon nahden ja ylempi jalk
on parin jalkojen valissa

- Molemmat pareista voivat olla kontaktissa
tankoon

BLN31

NoHandsSuperman
Sipport

0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Alempi pari on Supermies asennossa ilman k&s
pitden ylempaa paria jaloillaan. Jalat eivat ole
ristissé ja vain jalkapohjat voivat olla kontaktiss

pariin.

- Ylempi parista suorittaal®uldermount
planHiikkeen(kts. minimi kriteeritSLO1)
tasapainoillen visen parin jalkojen paalla

- Vain ylemmalla parilla saa olla kasiote tankoon
mutta molemmat parista ovat muutoin
kontaktissa tankoon

BLN32

ShouldeMount
Position1

0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista ont$ulder mount
penciasennossa ja jalat ovat taysin ojennettung

- Ylempi pari tasapainoilee alemman parin jaloille
vartalo on taysin ojennettuna ja pystyssa tango
suuntaisestiVain kadet saavat olla kontaktissa
tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN33

TitanicBalance3

0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Titanicasennossa, jalat
koukussa ja pakarat tulee olla kontaktissa
tankoon.

- Ylempi parista on paallaseisonta asennossa pa
jalkojen paalla ja kontaktissa tankoon vain
kasilladnVartalo a1 pystyssa tangon suuntaises

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

BLNB4

ChestBalance

1.0

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Tuettu pari on rintaseisonta asennossa
tasapainoillen hanté kannattelevaa parin rintaa
vasten, ainoastaan kadet ovat kontaktissa
tankoon

- Alempi on yléspain asennossa ilman kasiotetta
jalkapohja kontaktia tankogrmolemmat parista
ovat kontaktissa tankoon

BLN®

Double Russiafplit

1.0

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Molemmat suorittavat liikkeen Russian split
- Vain jalka on kontaktissa tankoon

- Molemmat pitavéat toisiaan

- k&sista ei tangosta

- Parientulee olla toistensa peilikuvat

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLN®

ElbowHold Balancel

Y

o)

1.0

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Kiinnipitéva pari suorittaa minka tahansa
voimaliikkeen, jossa vartalo on taysin ojennettu
lantio onvaakatasossa lattian suuntaisesti. Jala
ovat taysin ojennettuina, yhdessa ja lattian
suuntaisesti seka vaiksi kasi/kyynarvarsi ote
tangosta

- Lentava pari on vapaavalintaisessa asennossa
vain yksi jalka/jalkapohja kontaktissa tankoon,
kasvot poigédin parista

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLNB7

LaybackBalance
Hement, Partner
Upright Position

1.0

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen on Laybackasennossa, vain jalat
kontaktissa tankoon

- Toinen on ylosalaisikésillaseisonta asennossa
ilman mitdan kosketusta tankoon

- Molemmiilla on suorat kadet ja jalat

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon
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PARINTUKEMATTASAPAINOELEMENTIT

Koodi
Nro.

Nimi

Elementi

Tekn.

arvo

Kriteerit

BLNB8

Seated Balancg

0.2

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Ylempi on paa yléspain istuvassa asennossa,
ilman kasikontaktia tankoon

- Alemman asento on yl@salaisin istuvassa
asennossa, peilikuvana ylaparista (paitsi kadet

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

BLNB9

SeatedBalance3

0.2

- Pida asentoa vahintdan 2 sekuntia

- Alempi parista on ylospain olevassa istuvassa
asennossa

- Ylempi parista on paaalaspéin valitsemassaan
asennossa tasapainoillen parin paalla

- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon

BLNIO

KneeHold Support

0.4

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on Knee hadennossa (minimi
vaatimukset tayttaen)

- Ylempi pari seisoo alemman parin paalla ja pit§
tangosta kiinni ainoastaa yhdella kadella,
valitsemallaan kasiotteella.

- Molemmat ovatkontaktissa tankoon

- Knee hold kriteerit (kts. S26)

BLN4

Standing Balance

0.4

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Alempi pari suorittaa vapaavalintaisen paa
yléspdain asennon, ilman kontaktia lattiaan

- Toinenparista on paa alaspain olevassa
kasillaseisonta asennossa tasapainoillen parin
paalla ja vain yksi kasi kontaktissa tankoo

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLN42

HandstandBalance2

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen parista on pystyasennossa pitaen tangg
kiinni.

- Toinen parista taasen on kontaktissa tankoon
ainoastaan jalalla/nilkalla ja tasapainoilee parin
paalla ylosalaisessa asennossa

- Molemmilla pareista tulee olla vahintaéan yksi
jalka latiansuuntaisesti

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLM3

IguanaBalance

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista suorittaa paa alaspain
Iguanaotteen liikkeen

- Ylempi tuettu pari tasapainottelee alemman pai
jalkojen paallévalitsemassa asennossa, ei
kasikontaktia tankoon

- Molemma ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLNI4

TitanicBalance4

0.6

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies suorittaa Titanic liikkeen kddahgossa,
seka yksi jalka, pakarat ja kadet voivat ovat
kontaktissa tankoon

- Toinen pari on ylésalaisessa kasillaseisonta
asennossa tasapainottaen alamiehen paalla,
ainoastaan yksi kasi kontaktissa tankoon

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLMS

Titanic Balancé

0.7

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- -Alamies suorittaa Titanicliikkeen, jossa yksi jal
pakarat, jalan alaosa ovat kontaktissa tankoon.
Kédet ja/tainiska/olkapé&a voi olla kontaktissa
tankoon

- Toinen parista orylésalaisessa késillaseisonta
asennossa tasapainotellen parin olkapaalla. vVa
yksi kasi on kontaktissa tankoon (voi olla myds
Forearm tai Elbow)

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLNI6

Iron XPosition 1

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 8ekuntia

- Alamies suorittaa IroiX liikkeen (katso minimi
kriteeri) ylavartalo on lattian suuntaisesti

- Ylamies on yldspéin asennossa vapaavalintaise
asennossa

- Molemmiilla on vain ké&si kontakti tankoon

- Iron X kriteerit (kts. S§2

BLN7

SplitHold Balance

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on vapaavalintaisessa spagaatti
asennossa

- Ylempi parista on yldsalaisin kéasillaseisonta
asennossa tasapainoillein alemman parin paall
toinen kasi kontaktissa tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Spagaatin kulma: minimi 180°

BLM8

StrengthHold
Balance

la

0.8

- Pida liikettapaikoillaan 2 sekuntia

- Alamies suorittaa vapaavalintaisen voimaliikkee
jossa vartalo on lattian suuntaisesti

- Ylamies on ylosalaisessa kasillaseisonta asenn
tasapainoillen alamiesta vasten kadellaan, toing
kasi tai kdsivarsi kontaktissankoon

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon

BLM9

Thigh/QutsideKnee
HangSupport 1

e

0.8

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alamies suorittaa tuetun polvitaivereisipidon
molemmat k&det tangolla ojennettuina

- Ylamies on vapaavalintaisessa pystysuuntaises
asennossa ilman kontaktia tankoon seisoen
alamiehen ylaselan paal&hintaanyhdella
jalalla

- Ainoastaan alamies on kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

BLN50

TitanicBalance6

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi pari on Titanicasennossa, jossa jalat,
pakarat ja kadet voivat olla kontaktissa tankoon
Ei jalkapohja kosketusta

- Alempi pari pitaa kiinni kiinniottajan jalasta tai
jalkapoydasta, lentajan asento on
vapaavalintainen vaakatasossa $0tmassa
tankoon néhden

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon

BLNb1

ElbowHold Balance2

0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista suorittaa Elbow/Neck hold
straddleliikkeen alempi kyynérvarsi tangossa, jé
vartalo vaakatasossa lattiaan nédhden

- Ylemman parin tulee olla vaakatasossa
vapaavalintaisessa lankku asennossa
tasapainotellen alemman parin ylemman jalan
paalla

- Molemma ovat kontaktissa tankoon

BLN52

HandstandPlank
Balance

0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi parista on ®uldermountsennossa,
vartalo ja jalat vaakatasossa lattiansuuntaisesti

- Ylempi pari on késillaseisonta spagaatti
asennossa tasapainoillen alemman parin paallg
Molemmat jalat ovat taysin ojennettuina.

- Ylemmalla parilla ei ole kasiote kontaktia tanko

- Molemma ovat kontaktissa tankoon

BLN63

Iron XPosition2

0.9

- Pidaliiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempi pari suorittaa Iron X liikkeen (kts. Minim
kriteerit), ylavartalo on lattiansuuntaisesti
vaakatasossa

- Ylempi parista on vapaavalintaisessa ylosalaise
asennossa, vartalo tangon suuntaisesti

- Molemmiilla pareista on kasiote tangosta

- Iron X kriteerit (kts. S62)

BLNS54

ThighOutside Knee
HangSupport 2

0.9

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Alempipari suorittaa high /outside knee
handiikkeen. jossa molemmat kadet ovat
ojennettuina.

- Ylempi parista on valitsemassa pystyasennoss
ilman kontaktia tankoon, pari seisoo alaméh
selan paallaainyhdella jalalla

- Vain alempi parista on kontaktissa tandn
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N Nimi Elementti Uit Kriteerit
Nro. Arvo
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
- Alamies suorittaa Vertical Jade liikkeen (katso
BLNb5 | Vertical Jad®alance 0.9 minim krltee"rlt F8.8) .
- Ylamies otylosalaisessa kasillaseisonta asenno
tasapainoillen alamiehen ylajalan paalla, vain y
kasi kontaktissa tankoon
- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon
- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia
- Alamies suorittadron-X liikkeen (katso
minimikriteerit lronx liikkkeesta), jossa ylavartalg
on lattian suuntaisesti
BLNo6 Iron XPosition 3 1.0 - Ylamies on vapaavalintaisessa asennossa seis

pysty asennossa alamiehen paalla ilman konta
tankoon

- Vain alamiehen on oltava kontaktissa tankoo

- Iron Xkriteerit S62
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LENTAVAPARIELEMENTETVAIN TOINENPARISTAON KONTAKTISSPANKOON

Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY1

SeatedPosition 1

0.1

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan
sekuntia

- Kiinnipitava pari on istuvasseennossa,
yksi kési tai kyynartaive kontaktissa
tankoon seké jalat

- Lent&va pari on ylospdin olevassa
vapaavalintaisessa asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankod

FLY2

CupidHang

0.3

- Asennon paikallaan pitdminen vahintédén
sekuntia

- Ylempi parista on Cupidasennossa tangq
(jalasta/nilkasta voi pitaa kiinni)

- Alempi pari on yléspain olevassa
vapaavalintaisessa asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankog

FLY3

SeatedPosition 2

0.3

- Asennon paikallaan pitaminer@hintaan 2
sekuntia

- Kiinni pitava pari on istuma asennossa,
yksi kési tai kyynartaive kontaktissa
tankoon jalkojen kontakti tankoon El ole
sallittu (esim. pohkeet, jalkapohjat etc)

- Lentava pari on vapaavalintaisessa
pystyasennossa liikkumatta

- Vain toinenon kontaktissa tankoon

FL™

SeatedPosition 3

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen vahintdén
sekuntia

- Vain toinen parista on kontaktissa tankog

- Ylempi parista on istuvassa asennossa

- Yksi kési tai kyynéartaive on kontaktissa
tankoon

- Alempi pari on yl6salaisessa
vapaavalintaisessa asennossa

- Vain ylempi parista on kontaktissa tanko

FLY

InsideKneeHang1l

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaén
sekuntia

- Ylamies on Insidknee hangasennossa

- Lentava pari pitda kiinniottajaa ulkojalast
vapaavalintaisessa pysty asennossa.
Vaatimuksena vahintaankin jalat
nostettuna paan ylapuolelle

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon

FLY6

SeatedPosition 4

0.6

- Asennonpaikallaan pitdminen vahintaan !
sekuntia

- Kiinniottaja on istuma asennossa vain k&
tai kyynarvarsi kontaktissa tankoon

- Lent&ja on vapaavalintaisessa ylosalaise
likkumattomassa asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoc
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY

SeatedPosition5

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan
sekuntia

- Ylamies on istuvassa asennossa, yksi k&
tai kyynartaive kontaktissa tankoon

- Lentava pari on vapaavalintaisessmka
asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankod

FLY¥

Thigh/Outside Knee
Hangl

0.6

- Asennon paikallaan pitdminen vahintédén
sekuntia

- Ylamies on yl6salaisin Thigh/outside kne
hang asennossa

- Lent&ja on vapaavalintaisessa
pystyasennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoo

FLY

InsidekneeHang?2

0.7

- Asennon paikallaan pitdminen vahintédén
sekuntia

- Ylamies on Inside knee hang asennossa

- Lentava pari pitaa kiinniottajaa ulkojalast
vapaavalintaisessa pysty asennossa.

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon

FLYD

OnlyHandsHolding

0.7

- Asennon paikallaan pitaminen vahintdén
sekuntia

- Ylamies pitaa itsedan tangossa kasien ja
kainalon avulla, jaloilla ei kosketusta
tankoon

- Lentava pari on vapaavalintaisessa
asennossa

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoc

FLY1

ElbowGrip Sraddle
Hang

0.8

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaén
sekuntia

- Ylempi pari on Elbow grip
straddleasennossa

- Alempi pari on kasvot ylospéin olevassa
vapaavalintaisessa asennossa, ilman
kontaktia tankoon

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon

- Elbow grip straddle kriteerit S49

FLY12

Iguanaplit Hang

0.8

- Asennon paikallaapitdminen vahintéan 2
sekuntia

- Toinen parista on ylosalaisessa Iguana
gripspagaatti asennossa.

- Toinenpareistapitaa kiinni parin jalasta ja
on ylésalaisessa valitsemassa asennoss

- Vain toinen parista on kontaktissa tankog
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementti

Tekn.

Arvo

Kriteerit

FLY13

ThighQutside Knee
Hang?2

0.8

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdan
sekuntia

- Ylamies on yl6salaisessa Thigh /outside
knee hang asennossa

- Lentava pari on vapaavalintaisessa
asennossa vahintaan jalabstettuna paan
ylapuolelle

- Vain toinen parista on kontaktissa tankog

FLY14

SplitHang1

0.9

- Asennon paikallaan pitaminen vahintédén
sekuntia

- Ylamies on vapaavalintaisessa spagaatti
asennossa

- Spagaatin minimi kulma on 180°

- Lentava pari pitdglamiehen jalasta kiinni
ollessaan vapaavalintaisessa ylosalaises
asennossa liikkumatta, jalat vahintaan
nostettuna paan ylapuolelle

- Vain toinen on kontaktissa tankoon

FLY15

SplitGrip ReversePlank
Hangl

1.0

- Asennon paikallaan pitaminer@hintaan 2
sekuntia

- Elementissé pari on asettunut vastakkain

- Kiinniottaja on Split grip reverse plank
asennossa (katso minimi kriteeri S104) 2,
asteen tolersanssi

- Lentava pari on vapaavalintaisessa
yléspdain asennossa

- Vain toinen on kontaktiss@nkoon

FLY16

SplitGrip ReversePank
Hang?2

1.0

- Asennon paikallaan pitaminen vahintadén
sekuntia

- Elementissa pari on asettunut vastakkair

- Ylamies on Split grip reverse plank
asennossa (katso minimi kriteeri S104) 2,
asteen toleranssi

- Lentgja orvapaavalintaisessa
vaakatasoisessa spagaattiasennossa

- Minimi kulma spagaatille on 180°

- Vain toinen on kontaktissa tankoon
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LENTAVAPARIELEMENT{TMOLEMMATPAREISTAOVATKONTAKTISSA TANKO

Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLYZY

ElbowGrip Sated
Position

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen vahintéan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylempi parista on Elbow grip seatasennos

- Alempi pari on vapaavalintaisessa asenno

- Elbow grip seat kriteerit S3

- Molemmat pareista ovat kontaktiss:
tankoon

FLY18

SeatedPosition 6

0.2

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylamies on istuvassa asennossa

- Yksi kési tai kyynéartaive on kontaktissa
tankoon

- Lent&ja on vapaavalintaisessa ylosalaises
asennossa

-Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon

FLY9

SeatedPosition7

0.3

- Asennon paikallaan pitaminen vahintéén 2
sekuntia

- Molemmat ovatkontaktissa tankoon

- Ylamies istuu tangolla

- Lentdja on vapaavalintaisessa asennossa

-Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon

FLY20

Inverted Thigh Hold

0.4

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on yldsalaisin Inverted thigh
holdasennossa

- Alempi pari on Layback asennossa toinen
jalka suorana, toinen koukussa, jalat ei ole
ristissa

- Kummallakaan ei ole kasiotetta tankoon,
mutta ovat kontaktissa tankoon

FLY2

LaybackPosition 3

0.4

- Asennon paikallaapitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat kontaktissa tankoon

- Ylamies on Laybackasennossa

- Alamies on vapaavalintaisessa asennossa

- Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon

FLY2

Seatedposition8

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdén 2
sekuntia

- Ylamies istuu tangolla

- Yksi kési tai kyynartaive kontaktissa tanko

- Lentdja on vapaavalintaisessa
vaakatasoisessa asennossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY3

SipermanHangl

0.4

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdén 2
sekuntia

- Ylempi pari on Superman asennossa Elbo
grip ote on sallittu

- Alempi pari on ylésalaisessa
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa,
kasiote kontakti tangosta, késien on oltava
alempana kuin paa

- Molemmatovat kontaktissa tankoon

FLYZ

AllegraHalf Split Hang1

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi parista on Allegra half split
lasennossa (kts minimi kriteeftl1)

- Spagaatin kulma Allegra half split: 160°

- Alamiehell& on vaigksi k&si kontaktissa
tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY?25

HangingBalance

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Ylempi parista pitaa jaloillaan kiinni
alemman parin hartioista, kadet ja ranteet
ainoastaan kontaktissa tankoon.

- Alempiparista on kontaktissa tankoon
ainoastaan jalkapohjilla

- Molempien parien vartalon tulee olla taysir
ojennettuna

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLY26

Hip Hold Sraddle Hang

0.5

- Pida liiketta paikoillaan 2 sekuntia

- Toinen parista oylosalaisessélip hold
straddleasennossa

- Toinen paristadas on yldsalaisessa
valitsemassa asennossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon ja
toisiinsa

FLY7

OutsideKneeHang
Position

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies oryldsalaisin Thigh / outside knee
hang asennossa

- Lent&ja on vapaasti valittavassa ylosalaisir
olevassa asennossa

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon ja
toisiinsa

FLY3

RemiHang

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies on Rentybackasennossa (S29)
pitden kiinni lentdjan jaloista

- Alamies on vapaavalintaisessa asennossa
jossa héanelld on kontakti tankoon véhint&aj
kasilla

- Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon
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Koodi
Nro.

Nimi

Elementit

Tekn.
Arvo

Kriteerit

FLY9

SeatedPosition9

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintdén 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylempi parista on istuvassa asennossa

- Alempi pari on yléspain olevassa
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa

- Spagaatin kulma: minimi 180°

- Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon

FLB0

Thigh/Qutside Knee Hang
3

0.5

- Asennon paikallaan pitdminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylamies oryldsalaisin Thigh / outside knee
hang asennossa

- Lent&ja on vapaavalintaisessa ylosalaises
spagaattiasennossa

- Molemmat kontaktissa tankoon

FLB1

Upright Split Position

0.5

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Ylempi parista on istuvassa asennossa, iln
kasiotetta tankoon

- Alempi parista on ylosalaisessa
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa

- Spagaatin kulma: minimi 160°

-Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon

FLYB2

AllegraHalf $lit Hang2

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia

- Ylempi parista on Allegra half split
2asennossa (kts minimi kriteerit F22)

- Alamiehelld on oltava yhden kaden kontak
tankoon

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

- Spagaatin kulma: Allegra half split: 180°

FLB3

Iguana SupermaHang

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen vahintéén 2
sekuntia

- Ylempi pari on Iguana otteella valitsemass
spagaatti asennossa

- Alempi parista suorittaa Flying
Supermanliikkeen ilmakésikontaktia
tankoon, pitden ylemman parin jalasta kiin

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon

FLB4

JaneiroHang

0.6

- Asennon paikallaan pitaminen vahintéaén 2
sekuntia

- Ylamies on Janeiro asennossa, pitaen kiin
lentdvan parin jalasta

- Alempi pariroikkuu kiinniottajan alajalasta
vapaavalintaisessa asennossa, vain yksi k
on kontaktissa tankoon

- Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon
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Koodi o ) Tekn. ) )
Nro. Nimi Elementit Arvo Kriteerit
- Asennonpaikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia
- Ylamies on Janeiro asennossa
- Lent&ja on Superman crescentasennossa
FLB5 Janeiro Supermahang 0.6 ilman kasi kontaktia tankoon, pitéden
kiinniottajan jalastaKatso kriteerit Janeiro
S53
- Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon
- Asennon paikallaan pitaminen vahintéén 2
sekuntia
- Ylamies on yl6salaisin Thigh / outside kne
hangasennossa pitaen kiinni lentavan pari
ThighOutside KneeHang jalasta
FLY8 0.6 . . oo
4 - Lentavan parin tulee olla vapaavalintaises
ylospéin asennossa ilman kéentaktia
tankoon
-Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon
- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia
- Ylempi pari on istuvassa asennossa, yksi |
tai kyynarvarsi kontaktissa tankoon
FLY37 SeatedPosition 10 0.6 - Alempi pari orylosalaisessa valitsemassa
spagaatti asennossa
- Spagaatin kulmaminimi 160°
-Molemmat pareista ovat kontaktiss
tankoon
- Asennon paikallaan pitaminen vahintaan 2
sekuntia
- Ylempi pari on Superman asennosgsa
kyynéartaive pito on sallittu
FLY8 SupermarHang?2 0.6 - Alempi pari on ylésalaisessa
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa,
yksi kasi kontaktissa tankoon ja alempana
kuin paa
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
- Asennon paikallaan pitdminen vahintdén 2
sekuntia
- Ylempi parista on Allegra splifs. F12)
. asennossa
FLYS Allegrasplit Hang 0.7 - Alamiehell& on ainoastaan yksi kasi
kontaktissa tankoon
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon
- Spagaatin minimi kulma Allegra split: 180°
- Asennon paikallaan pitaminen vahintéaén 2
sekuntia
- Ylempi pari suorittaa valitsemanst&w
FLY40 ElbowHold Hang2 0.7 | 9ripstrengtiasennon

- Alempi pari suorittaa valitsemansa
ylésalaisen voima liikkeen

- Molemmat pareista tasapainottelevat
pitdentoistensa kasista kiinni
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