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Johdanto  
 
IPSF:n pisteytysjärjestelmä koostuu neljästä erillisestä osiosta; tekniset bonukset, tekniset vähennykset, taiteellinen ja 
koreografinen toteutus, sekä pakolliset elementit; urheilijat arvioidaan kaikissa neljässä osa-alueessa. Lopullinen tulos on 
yhteenlaskettuna pakolliset elementit+ tekniset bonukset+ tekniset vähennykset+ taiteellinen ja koreografinen toteutus. 
Tasatilanteessa urheilija, jolla on korkeampi pistemäärä teknisissä vähennyksissä, on voittaja. On tärkeää, että urheilija ottaa 
huomioon kaikki neljä osa-aluetta saavuttaakseen korkeimman mahdollisen pistemäärän. Pisteytysjärjestelmä rohkaisee 
tasaisen ja monipuolisen suorituksen luomiseen, myös valmistautuneeseen ja monipuoliseen urheilijansuoritukseen. Minimi 
yhteispistemäärä, jonka urheilija voi saada suorituksestaan on nolla. Kaikkien urheilijoiden on käytettävä yhtä pyörivää- sekä 
yhtä staattista tankoa (katso säännöt ja säädökset). 
 

Divisioonat 
¶ Amateur 

¶ Professional 

¶ Elite 
 

Categories 
¶ Senior 18+ Women 

¶ Senior 18+ Men  

¶ Senior 30+ Women 

¶ Senior 30+ Men  

¶ Master 40+ Women 

¶ Master 40+ Men 

¶ Master 50+ Women 

¶ Master 50+ Men 

¶ Master 60+ Women 

¶ Master 60+ Men 

¶ Junior Female 

¶ Junior Male 

¶ Novice Female 

¶ Novice Male 

¶ Pre-Novice 

¶ Novice Doubles  

¶ Junior Doubles  

¶ Youth Doubles  

¶ Senior Doubles (Men/Men) 

¶ Senior Doubles (Women/Men) 

¶ Senior Doubles (Women/Women) 

¶ Para Pole* 

 
*  Huomioittehan Liitteen 3 säännöt ja vaatimukset, jotka koskettavat Para Pole urheilijoita tässä dokumentissa olevien 
sääntöjen lisäksi. 
 
** Yksittäisissä kilpailuissa tarjotut luokat ovat IPSF:n harkinnassa. 
 
Alhaalla näet lyhyen listan asioista, joita tuomarit arvostelevat kussakin osa-alueessa sekä yksityiskohtaisemman erittelyn 
jokaisesta osiosta erikseen, joka auttaa urheilijaa luomaan mahdollisimman menestyksekkään suorituksen, tämä dokumentti 
löytyy myöhemmistä osioista. 

 

Tekniset bonukset 

ω Yksittäisiä pisteitä myönnetään joka kerta, kun bonukseen oikeuttava liike suoritetaan 
ω Yleiset bonuspisteet myönnetään kerran suorituksen yleisen vaikeustason arvioimiseksi 

 

Tekniset vähennykset 

ω Yksittäisiä vähennyksiä tehdään joka kerta, kun vähennykseen johtava virhe havaitaan 
ω Yleisiä vähennyksiä tehdään vain kerran suorituksen aikana 

 

Taiteellinen ja koreografinen toteutus 

ω Pisteitä myönnetään taiteellisuudesta ja koreografisesta toteutuksesta 
ω Pisteitä vähennetään joka kerta, kun virhe havaitaan 

 

Pakolliset elementit 

ω Yhdeksän (amateur & novice) tai yksitoista (kaikki muut kategoriat), on pakollisten elementtien määrä kaikissa 
sarjoissa ja kategorioissa 

ω Pakollisissa elementeissä on bonuspisteitä soolo-, sekä duo kategorioissa 
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Päätuomarin rangaistukset 

ω Rangaistuksia myönnetään kaikista sääntörikkomuksista 
ω Rangaistuksia voidaan myöntää ennen kilpailua, kilpailun aikana tai sen jälkeen. 

 
Ole hyvä ja katso Säännöt ja Säädökset- kohdasta ohjeistus musiikkiin, hiuksiin, meikkiin, esiintymisasuun ja grip-tuotteisiin.  
HUOM! kaikissa arvosteluosissa päätuomarin vähennyksiä lukuun ottamatta arvosteleminen alkaa musiikin alkaessa ja 
päättyy musiikin loppuessa. Tämän ulkopuolella esitettyjä elementtejä tai koreografiaa ei tuomaroida. 
 
Huomio: Urheilijaa rangaistaan, mikäli sääntöjä ja eettistä koodia ei noudateta. Rangaistus voidaan antaa ennen kilpailua, sen 
aikana tai kilpailijan suorituksen jälkeen. Pistevähennyksiä voidaan tehdä jälkikäteen, joka voi vaikuttaa lopulliseen 
sijoitukseen. 

Tekniset bonukset 
Maksimissaan urheilijalle voidaan myöntää 25.0 pistettä teknisiä bonuksia. Huomaa, että kaikki tekniset bonukset on 
suoritettava ilmasta, ellei toisin mainita. Tässä osiossa arvioidaan suorituksen yleistä vaikeustasoa, temppuyhdistelmiä ja 
siirtymistä tempusta toiseen, sekä parielementtejä ja niiden yhtäaikaisuutta. Tuomarit arvostavat temppujen sulavaa 
toteutusta. Kaikkien urheilijoiden on etukäteen täytettävä teknisten bonuspisteiden arvostelukaavake, johon merkataan 
teknisiin bonuspisteisiin oikeuttavat liikkeet järjestyksessä, jossa ne tullaan suorittamaan; kaavake on silti palautettava 
täytettynä ja allekirjoitettuna vaikka urheilijan suorituksessa ei olisi yhtään tekniseen bonukseen oikeuttavaa liikettä. Tietyn, 
yksittäisen bonuksen toistaminen myönnetään enintään kaksi kertaa eli urheilijat, jotka suorittavat saman JO:n useita kertoja, 
palkitaan vain kahdesta ensimmäisestä bonuksesta. Ylimääräisiä toistoja ei arvostella. Tämän dokumentin viimeisiltä sivuilta 
löydätte esimerkkikaavakkeen. Tekniset bonukset jakautuvat seuraaviin osioihin: 
 

SOOLO ς YKSITTÄISET BONUSPISTEET (MYÖNNETÄÄN KERRALLAAN) 

Teknisen bonuksen lomakkeessa ilmoitettujen yksittäisten bonuspisteiden yhteenlaskettu summa saa olla enintään 15.0. 

 
Akrobaattinen kiinniotto (Acrobatic catches): AC (Max 4.0 pts) 
Akrobaattinen kiinniotto on kaiken kontaktin irrottaminen tangosta lyhyen hetken ajaksi ja tangosta uudelleen 
kiinniottaminen. Urheilija voi liikkua ylös -tai alaspäin tangolla, vaihtaa suuntaa taikka asentoa akrobaattisen kiinnioton aikana 
+0.5  
 
Pyörähdyksen yhdistäminen toiseen pyörähdykseen pyörivällä tangolla (Combining spins with other spins on spinning pole: 
SP/SP (Max +2.0 pts)  
Tarkoittaa kaikkien pyörähdysten yhdistelmiä (kts. pyörähdyksen määritelmä). Jokaisen pyörähdys asennon tulee pyöriä 
täydet 720°, ennen seuraavaan asentoon vaihtamista (vartalon asennon täytyy muuttua), siirtymän tulee olla välitön. 
Pyörähdystä aletaan laskea, kun asento on valmis. +0.5 
Kolme pyörähdystä voidaan yhdistää tähän tekniseen bonukseen. Kun yhdistetään kolme pyörähdystä teknisen bonuksen 1.0 
saavuttamiseksi, jokaisen pyörähdyksen täytyy olla liikkumattomassa asennossa ja pyöriä vähintään 720°. Tässä tapauksessa 
käytetään koodia SP/SP/SP. +1.0 
 
Pyörähdyksen yhdistäminen toiseen pyörähdykseen staattisella tangolla (Combining spins with other spins on static pole: 
SP/ST (Max +2.0 pts) 
Tarkoittaa kaikkien pyörähdysten yhdistelmiä staattisella tangolla (kts. pyörähdyksen määritelmä). Jokaisen pyörähdyksen 
tulee pyöriä minimissään 360° (vartalon asennon täytyy muuttua) ja siirtymän tulee olla välitön. +0.5 
Kolme pyörähdystä voidaan yhdistää tähän tekniseen bonukseen. Kun yhdistetään kolme pyörähdystä teknisen bonuksen 1.0 
saavuttamiseksi, jokaisen pyörähdyksen täytyy olla liikkumattomassa asennossa ja pyöriä vähintään 360°. Tässä tapauksessa 
käytetään koodia SP/SP/ST. +1.0 
 
Pyörähdyksen yhdistäminen muuhun elementtiin staattisella tangolla (Combining spins with other elements on static pole): 
SP/E/ST (Max +1.5 pts) 
Tarkoittaa kaikkien muiden elementtien yhdistämistä pyörähdykseen staattisella tangolla (kts. pyörähdyksen määritelmä). 
Elementti täytyy olla lyhyen hetken ajan kontrolloitu ja liikkumatta. +0.5  
Tähän tekniseen bonukseen voidaan yhdistää kaksi pyörähdystä, jotka päättyvät toisen elementin staattiseen pitoon. Jokainen 
spinni on pidettävä kiinteässä asennossa ja pyöritettävä 360 °; Käytettävä koodi on SP / SP / E / ST. +1.0 
 
Tiputukset (Drops): D (Max +1.0 pts) 
Nopea kontrolloitu laskeutuminen tai lasku tangolla, niin sanottu tiputus, joka on minimissään metrin mittainen. Kädet eivät 
voi olla kontaktissa tankoon tiputuksen aikana. +0.2 
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Dynaamiset kombinaatiot pyörivällä tai staattisella tangolla (Dynamic combinations on spinning or static pole): DC (Max 
+3.0 pts) 
Dynaamisella kombinaatiolla tarkoitetaan kahden erillisen dynaamisen liikkeen yhdistelmää (kts. Dynaamiset liikkeet 
määritelmä sanastosta), jossa vaaditaan keholta monimutkaista vauhdinhallintaa. Urheilijan täytyy näyttää voimakasta 
kehonhallintaa ja keskihakuisvoiman kontrollointia ja vähintään yksi kehonosa on irrallaan tangosta liikkeen aikana. Esimerkiksi 
dynaaminen kombinaatio voi sisältää otteenvaihtoja, tiputuksia, akrobaattisia kiinniottoja, sisään hyppyjä jne. Liikkeet täytyy 
suorittaa nopeasti ilman taukoa liikkeiden välissä, jotta tämä bonus voidaan myöntää. Dynaamisen kombinaation toistosta 
myönnetään bonus maksimissaan kaksi kertaa. Esimerkiksi, jos urheilija suorittaa puolikkaan Fonjin kuusi kertaa (siirtyminen 
Shouldermountista Brass monkeyyn lasketaan yhdeksi liikkeeksi), ainoastaan neljästä ensimmäisestä (2 kombinaatiota ς 2 
täyttä Fonjia) myönnetään bonuspisteet. Dynaaminen kombinaatio voi sisältää vain yhden otteenvaihdon. +0.5  
 
Sisäänhyppy /Uloshyppy (Jump-out / Jump-on): JO (Max +1.2 pts) 
Uloshyppy tarkoittaa hyppyä, joka alkaa tangosta ja päättyy lattialle kauas tangosta. Sisäänhyppy tarkoittaa hyppyä, joka alkaa 
lattialta kaukaa ja päättyy tankoon. Hypyn alkuasennon ja loppuasennon välissä ei voi olla kontaktia tangon kanssa. +0.2 
 
Voltti ulos /Voltti sisään (Flip-out / Flip-on): FO (Max +1,0 pts) 

Voltti ulos tarkoittaa volttia, joka aloitetaan tangosta ja päättyy lattialle. 

Voltti sisään tarkoittaa volttia, joka aloitetaan lattialta ja päättyy tankoon. Molempien volttien täytyy pyöriä kokonaan 
ylösalaisin ilman kontaktia tankoon tai lattiaan. Kyseessä voi olla eteenpäin- taaksepäin tai sivuvoltti. Voltti ei saa muuttaa 
suuntaa ς esim. jos se osoittaa eteenpäin lähdön alussa, urheilijan tulee myös lopettaa voltti kasvot eteenpäin. kierrevoltit ovat 
kiellettyjä (kts. rangaistukset). +1.0  

* Huomaa, että pre-novice- ja novice-urheilijat eivät saa suorittaa volttia ulos tai -sisään. 
 

Voltti tangolle/tangolta (Contact Flip) alkaen ja/tai päättyy lattiaan: FCF (max +0,6 pt) 
Tämä tarkoittaa käännöstä, joka alkaa ja/tai päättyy lattialle, voltti tehdään taaksepäin, eteenpäin tai sivuttain. Tässä voltissa 
urheilijan tulee olla kosketuksissa sekä lattiaan että tankoon. voltin tulee pyöriä täysin pään yli (eli täysi 360° kierto), 
dynaamisella tavalla säilyttäen samalla kosketuksen tankoon. Voltti ei saa muuttaa suuntaa ς esim. jos se osoittaa eteenpäin 
liikkeen alussa, urheilijan tulee myös lopettaa voltti kasvot eteenpäin. Kierteet ovat kiellettyjä (katso rangaistukset). +0.3 
 
Voltti tangolla (Contact Flip) Alkaa 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 voi olla taakse-, 
eteen- tai sivullepäin. Voltin täytyy pyörähtää kokonaisuudessaan pään yli, dynaamisessa liikkeessä säilyttäen koko ajan otteen 
tangosta. Voltti ei saa muuttaa suuntaa ς esim. jos kasvot osoittaa eteenpäin lähdön alussa, urheilijan tulee myös lopettaa 
voltti kasvot eteenpäin. Kierrevoltit ovat kiellettyjä (kts. rangaistukset) +0.5 

 
Voltti tangolla (Pole flip) (alkaa ja päättyy samaan tankoon): F (Max 1.5 pts) 

Voltti tangolla tarkoittaa volttia, joka alkaa ja päättyy samalla tangolla. Voltin täytyy pyöriä kokonaan ylösalaisin ilman kontaktia 
tankoon. Kyseessä voi olla eteenpäin- taaksepäin- tai sivuvoltti. Voltti ei saa muuttaa suuntaa ς esim. jos kasvot osoittaa 
eteenpäin lähdön alussa, urheilijan tulee myös lopettaa voltti kasvot eteenpäin. Kierrevoltit ovat kiellettyjä (kts. rangaistukset) 
+1.5  

* Huomaa, että pre-novice- ja novice-urheilijat eivät saa suorittaa voltteja tangolla 
 

Otteenvaihdot (Re-grips): RG (Max +1.0 pts) 

Otteenvaihdot ovat yhden käden tai käsivarren nopeita irrottamisia tangosta ja niiden vaihtamista uuteen otteeseen. Jotta 
otteenvaihdosta voidaan myöntää bonuspisteitä, asennon tulee olla sellainen, että siinä ei ole mahdollista pysyä, jos ote 
irrotetaan. Mikään muu kehon osa ei ole kontaktissa tangon kanssa +0.2  
 

DUOT - YKSITTÄISET BONUSPISTEET (KERRALLAAN MYÖNNETTÄVÄT) 

Huomio: Kaikki ylhäällä annettavat kuvaukset soolojen bonuspisteistä pätevät myös duo numeroihin. Synkronoitujen bonusten 
tulisi alkaa yhdessä, liikkua yhdessä, siirtyä yhteen (jos mahdollista) ja päättyä yhdessä. 

Teknisen bonuksen lomakkeessa ilmoitettujen yksittäisten bonuspisteiden kumulatiivinen kokonaismäärä ei saa olla yli 10.0. 

 
Yhtäaikainen akrobaattinen kiinniotto (Acrobatic catches in synchronicity): AC/SYN (Max +4.0 pts) 

Molemmat suorittavat akrobaattisen kiinnioton yhtaikaa. +0.5  

 
Voltti ulos / Voltti sisään (Flip-out / Flip on): FO (Max 1.0 pt) 

Vain yksi parista suorittaa voltin sisään/ulos, jotta bonuspisteet myönnetään. +1.0  

* Huomaa, että pre-novice- ja novice-urheilijat eivät saa suorittaa voltteja ulos tai sisään. 
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Synkronoitu voltti ulos /voltti sisään (Flip-out / Flip on in synchronicity): FO (Max 2.0 pt) 

Molemmat suorittavat synkronoidusti voltin sisään/ulos, jotta bonuspisteet myönnetään. +2.0  

* Huomaa, että pre-novice- ja novice-urheilijat eivät saa suorittaa voltteja ulos tai sisään. 

 
Voltti tangolle/tangolta (alkaen ja/tai päättyy lattiaan): FCF/SYN (max +0,6 pts) 

 Molemmat suorittavat synkronoidusti voltin tangolle/tangolta, jotta bonuspisteet myönnetään. +0.3 

 
Kontakti voltti tangolla (aloitus ja lopetus samalla tangolla) (Contact Flip /starting and ending on same pole, in 
synchronicity): CF/SYN (Max +1.0 pts) 
Molemmat suorittavat voltin tangolla synkronoidusti, jotta bonuspisteet myönnetään +0.5 
 
Pyörähdyksen yhdistäminen toiseen pyörähdykseen yhtäaikaisesti (Combining spins with other spins in synchronicity): 
SP/SYN (Max +3.0 pts) 

Molempien parista tulee suorittaa kaksi pyörähdystä sarjassa synkronoidusti, jotta bonuspisteet myönnetään. Pyörähdykset 
voidaan suorittaa saman suuntaisina tai peilikuvina. Nämä pyörähdykset voidaan suorittaa joko yhdellä, tai kahdella tangolla. 
Parien tulee suorittaa staattisella tangolla täydet 360° pyörähdykset, sekä pyörivällä tangolla 720° pyörähdykset (kummassakin 
tapauksessa vartalon asennon täytyy vaihtua). Kts. Pyörähdyksen määritelmä). +0.5  

Tähän tekniseen bonukseen voidaan yhdistää kolme pyörähdystä. Yhdistettäessä kolme pyörähdystä, joista jokaisen 
pyörähdyksen tulee pyöriä liikkumattomassa asennossa 360°. Käytettävä koodi on SP/SP/SYN. 1.0  

 
Pyörähdyksen yhdistäminen muuhun elementtiin yhtäaikaisesti (Combining spins with other elements in synchronicity): 
SP/E/SYN (Max +1.5 pts) 

Molempien parista tulee suorittaa pyörähdykset, jotta bonuspisteet myönnetään. Pyörähdykset voidaan suorittaa joko 
samassa tangossa taikka eri tangoissa. Pyörähdysten täytyy pyöriä täydet 360° mikäli kyseessä on staattinen tanko, ja täydet 
720° mikäli kyseessä on pyörivä tanko. Mikäli käytetään kahta eri tankoa, pyörähdysten täytyy pyöriä täydet 360°. Elementti 
täytyy olla lyhyen hetken ajan kontrolloitu ja liikkumatta (tarkista pyörähdyksen määritelmä). +0.5  

 

Yhtäaikainen tiputus (Drops in synchronicity): D/SYN (Max +1.0 pts) 

Tiputukset täytyy suorittaa täysin yhtaikaa. Tämän on oltava molemmilla sama pudotus tai peilikuva. Molempien täytyy aloittaa 
ja lopettaa tiputus samanaikaisesti. +0.2  

 
Yhtäaikainen uloshyppy / sisäänhyppy (Jump-out / Jump-on in synchronicity): JO/SYN (Max +1.2 pts) 

Hypyt täytyy suorittaa täysin yhtaikaa. Molempien täytyy aloittaa ja lopettaa hyppy samanaikaisesti. +0.2  

 

Parin heitto / kiinniotto tangosta tai tankoon (Partner catch / throw from pole to partner or partner to pole): PCT (Max +0.8 
pts) 

Parin kiinniotto tarkoittaa yhden parista aloittavan tangolta ja hyppäävän, jolloin lattialla oleva pari ottaa hänet kiinni. Parin 
heitto tarkoittaa molempien aloittavan lattialta, josta yksi parista heittää toisen parista tankoon. (Katso heiton määritelmä) 
+0.4  

 
Yhtäaikaiset otteenvaihdot (Re-grips in synchronicity): RG/SYN (Max +1.0 pts) 

Suoritetaan täysin yhtäaikaisesti. +0.2  

 

Yhtäaikaiset dynaamiset kombinaatiot pyörivällä tai staattisella tangolla (Synchronised dynamic combinations on spinning 
or static pole): DC/SYN (Max +2.0 pts) 

Suoritetaan täysin yhtäaikaisesti. +0.5  

 

SOOLO ς YLEISET BONUSPISTEET (KERRAN MYÖNNETTÄVÄT) 

Vaikeustaso (Level of difficulty- LOD) viittaa elementteihin ja niiden yhdistämiseen. (Katso määritelmä LOD). 

Huomio: Urheilijalle myönnetään vaikeustason arvosana suorituksen kaikkien elementtien keskiarvon mukaan. 

0 = helppo 0.5 = kohtalainen  1.0 = keskitaso 1.5 = vaikea 2.0 = erittäin vaikea. 
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Kiipeäminen (Max +2.0) 

Kiipeämisillä tarkoitetaan tapaa, jolla urheilija liikkuu ylös ja alas tangolla, käyttäen käsiä ja jalkoja tai ainoastaan käsiä. 
Kiipeäminen voidaan suorittaa pää ylöspäin, pää alaspäin taikka sivuttain. Vähintään kaksi peräkkäistä liikettä vaaditaan, jotta 
liike hyväksytään kiipeämisenä.  
 
Esimerkkejä kiipeämisestä  

Esimerkki 

 
Basic climb 

 
Side climb 

 
Caterpillar climb Outside leg hang climb 

Vaikeustaso Helppo Helppo/kohtalainen Kohtalainen/keskitaso 

Esimerkki 

 
Seated climb 

 
Walking climb 

 
Hands only climb 

 
Hop-up climb 

Vaikeustaso Keskitaso/ Vaikea  Vaikea/Erittäin vaikea 

 
Notkeuselementit (Max +2.0) 
Notkeudessa otetaan huomioon jalkojen, selän, lantion ja hartioiden notkeus. Jotta urheilijalle myönnetään korkein 
mahdollinen arvosana notkeudesta, urheilijan tulee suorittaa liikkeitä ja yhdistelmiä, jotka vaativat äärimmäisiä ojennuksia ja 
liikkuvuutta.  

 
Siirtymät (siirtyminen elementistä toiseen) (Max +2.0)  

Siirtyminen elementistä toiseen tarkoittaa siirtymistä elementistä elementtiin tangossa, lattialle ja lattialta. Jotta korkein 
arvosana voidaan myöntää, tulee urheilijan näyttää sulavia siirtymisiä, oikeita asentoja ja täydellisyyttä.  

 
Pyörähdykset (Max +2.0) 

Pyörähdyksen asento tulee säilyttää kunkin pyörähdyksen määritelmässä olevan minimivaatimuksen verran. Staattisella 
tangolla tehtävissä pyörähdyksissä tulee säilyttää määritelty asento täydet 360° ja pyörivällä tangolla täydet 720°. Siirtymistä 
asentoon ja asennosta pois ei lasketa minimivaatimuksen määrään. 

 
Voimaelementit (Max +2.0) 

Voimassa otetaan huomioon käsien, keskivartalon ja jalkojen voima. Jotta korkein arvosana voidaan myöntää voiman osalta, 
urheilijan tulee näyttää paljon käsi- ja keskivartalon voimaa tarvitsevia liikkeitä ja kombinaatioita. Jos voimaa vaativia asentoja, 
kuten esimerkiksi lippua, pidetään paikallaan kontrolloidusti vähintään kaksi sekuntia, nousee vaikeustason arvosana.  

 

DUOT ς YLEISET BONUSPISTEET (KERRAN MYÖNNETTÄVÄT) 

Huomio: Kaikki ylhäällä annettavat kuvaukset soolojen bonus pisteistä pätevät myös duo numeroihin 

Kunkin parin yleinen vaikeustaso (LOD) huomioidaan keskiarvona arvosanassa. 

 
Kiipeämiset 

Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona. Max +2 

 

Notkeus elementit 

Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona. Max +2 

 

Tasapaino elementit (Max +2.0) 

Katso määritelmä sanastosta. 

 
Lentävät parielementit (Max +2.0) 

Katso määritelmä sanastosta. 

 



9 

Siirtymät (siirtyminen elementistä toiseen) (Max +2.0) 

Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona.  

 

Voimaelementit (Max +2.0) 

Molempien parien suoritus otetaan huomioon keskiarvona.  

 
Yhtäaikaiset samanlaiset / lomittaiset ja tasapainoon perustuvat elementit (Max +2.0) 

Katso määritelmä sanastosta.  
 

LISÄBONUSPISTEET (VAIN DUO): 

Duo numerolle voidaan myöntää erityisiä bonuspisteitä: 

- Molemmat parista ottavat kiinni sekä lentävät numeron aikana. Tämä bonus määräytyy kaikkien liikkeiden 
perusteella, jossa parit ottavat kiinni ja lentävät, eikä pelkästään FLY elementeistä. +1.0 

 
VÄHENNYKSET: 

Urheilija voi saada vähennyksen kaavakkeen väärin täyttämisestä. Kaavake on jaoteltu kolmeen (3) osaan, ja mikäli joissakin 
näissä on virhe, johtaa se vähennykseen. Tämä on kertaluontoinen vähennys (max vähennys -1).  

¶ Kaavakkeen ylimmän osan virheellinen täyttö -0.2. Ylimmässä osiossa vaaditaan nimi, päivämäärä, divisioona, 
kategoria, maa, maakunta ja federaatio.  

¶ Kaavakkeen alimman osan virheellinen täyttö -0.5. Alimmassa osiossa vaaditaan allekirjoitus, IPSF:n virallistettu 
valmentaja (mikäli tämmöinen on) ja/tai alaikäisen vanhempien/huoltajan allekirjoitus.  

¶ Kaavakkeen keskiosan virheellinen täyttö -1.0. keskiosiossa ilmoitetaan suoritettavat tekniset bonukset. 
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Tekniset vähennykset 
Maksimissaan 25.0 pistettä voidaan vähentää teknisinä vähennyksinä. Tässä osiossa vähennetään pisteitä elementtien 
huonosta toteutuksesta (myös pakolliset elementit). Tuomarit vähentävät pisteitä myös tasapainon menetyksestä, 
kaatumisesta, tippumisesta ja elementtien epäonnistuneesta toteutuksesta. Vähennettyjen pisteiden määrä riippuu virheen 
vakavuudesta. Virheet ovat jaoteltu seuraaviin osa-alueisiin: 
 

 SOOLO /  DUO ς YKSITTÄISET VÄHENNYKSET (KERRALLAAN VÄHENNETTÄVÄT): 

Tippuminen (Fall)  
Tippumisen määritelmä on yhtäkkinen kontrolloimaton tippuminen lattialle. Tämä voi tapahtua mistä tahansa asennosta 
tangolla tai lattialla. -3.0 
 

Yhtäaikaisuuden puuttuminen (Lack of synchronicity of element; Doubles) 

Yhtäaikaisuuden puuttuminen elementeissä, tarkoittaa parin osapuolten suorittavan elementit koordinoimattomasti eri 
aikaan. -0.5 
 

Huono suorittaminen ja epäsiistit linjat (Poor execution and incorrect lines) 
Tankoelementtien suorittamisessa tulee ottaa huomioon: 
ω tƻƭǾƛŜƴ Ƨŀ ƴƛƭƪƪƻƧŜƴ ƻƧŜƴƴǳƪǎŜǘ ς Polvet ja nilkat tulee ojentaa. Linjan tulee olla suora polvesta isovarpaaseen. Nilkan ja 
varpaiden ei tule olla kippurassa ja koukistuneina. Varpailla/jalkaterillä ei tulisi pitää kiinni tangosta, ellei se ole liikkeelle 
ominaista. -0.1 
ω Puhtaat linjat ς Jalkojen ja käsivarsien tulee olla oikeassa asennossa ja kokonaan ojennettuina, nilkat ja varpaat ojennettuina. 
Sormien ja varpaiden ei tule olla jännittyneitä (flexissä), ellei se ole tarkoituksellista ja koreografinen valinta. -0.1 
ω Ojennukset ς Jalkojen, käsivarsien, selän, kaulan, ranteiden ja keskivartalon tulee olla ojennettuina täyteen pituuteen. 
Hartioiden ja selän ei tule olla kyyryssä eikä niskan jännittyneenä. -0.1 
ω Asento ς Vartalon tulee olla oikeassa asennossa sekä tangolla ollessa, että tangosta pois ollessa. Kaikkien vartalon liikkeiden 
tulee olla kontrolloituja. -0.1 
 

Elementtien huono esittäminen (Poor presentation of the element) 
Tämä tarkoittaa elementin toteutusta huonosti, taikka väärässä kulmassa tuomareiden nähden, jotta liike ei näy 
kokonaisuudessaan. Tällä tarkoitetaan myös epäsuotuisten kehonosien näyttämistä. -0.5 
 

Huonot siirtymät elementistä toiseen tangolla ja lattialla (Poor transitions in and out of elements and on and off the pole) 
Huonot siirtymät tarkoittavat tilannetta, jossa urheilija epäonnistuu suorittamaan elementin rakentamisen tai siitä poistumisen 
sulavasti. Siirtymien tulisi näyttää vaivattomilta. -0.5 
 

Liukuminen tai tasapainon menetys (Slip or loss of balance) 
Liukumisen tai tasapainon menetyksen määritelmä on hetkellinen tarkoitukseton kontrollin menetys tangolla tai lattialla. Se 
on nopea ja hallitsematon liike. Tämän täytyy olla vain hetkellistä ja urheilija pystyy korjaamaan tilanteen saman tien. 
Liukuminen tai tasapainon menetys, joka päättyy lattialle, luetaan tippumiseksi. (katso tippuminen). -1.0 
 

Tukirakenteen tai riggauksen koskeminen (Touching the rigging or truss system during the routine) 
Tukirakenteen ja riggaukseen koskeminen suorituksen aikana on ehdottomasti kielletty. Tämä koskee myös taustakangasta, 
valaistusta (myös lavan takana). Urheilijan tulee pysyä lavan rajojen sisäpuolella. Urheilijan tulisi olla kontaktissa ainoastaan 
tankoon kiinnitys, pisteeseen saakka ja lattiaan. -1.0 
 

SOOLO /  DUO - YLEISET VÄHENNYKSET (KERRAN VÄHENNETTÄVÄT)  

Epäonnistuminen pyörimisessä staattisella tangolla/ Epäonnistuminen pyörimisessä voimakkaalla impulsilla pyörivällä 
tangolla VAIN soolo (Failing to spin on a static pole / Failing to spin with momentum on the spinning pole 
Urheilijalle myönnetään vähennys, jos hän ei suorita vähintään yhtä pyörähdystä staattisella tangolla ja vähintään yhtä 
pyörähdystä voimakkaalla impulssilla pyörivällä tangolla rutiinin aikana. (katso impulssin määritelmä). -2.0 / -2.0 
 

Yhtäaikaisuuden puute (Duo) (Lack of synchronicity) 

Parille myönnetään yleinen vähennys, mikäli he epäonnistuvat suorittamaan rutiinista vähintään 70 % yhtäaikaisesti. Sekä 
samassa tangossa yhdessä ollessaan, eri tangoilla tai lattialla. -2.0 
 

Ei käytetä molempia tankoja yhtä paljon (Not using both poles equally) 
Soolo ja parinumeroissa urheilijoiden tulisi käyttää molempia tankoja yhtä taidokkaasti ja käyttää niitä yhtä paljon, eikä suosia 
vain yhtä tangoista. -2.0 
 

Ei käytetä molempia tankoja synkronoidulla tavalla (Duo) (Not using both poles in a synchronised manner 
Parin on käytettävä samanaikaisesti kahta erillistä tankoa synkronoidulla tavalla vähintään kaksi kertaa rutiinin aikana ς2.0  
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Ei käytetä tankojen täyttä korkeutta (Using less than the full height of the pole)  

Urheilijalle myönnetään vähennys, mikäli hän epäonnistuu käyttämään kumman tahansa tangon täyttä korkeutta vähintään 
kaksi kertaa rutiinin aikana. Duo numerossa, yhden tai molempien urheilijoiden on käytettävä tangon koko korkeutta vähintään 
kaksi (2) kertaa rutiinin aikana kummallakin tangolla. Tangon täysi korkeus viittaa tangon käyttämiseen vähintään 10 cm tangon 
kierteen alapuolelta, tarkoittaen tangon yläosaa. Urheilijoiden, jotka aikovat käyttää tangon koko korkeutta, on varmistettava, 
että ne ovat kosketuksissa tangon yläosan kanssa. Myös mikä tahansa vartalon osa voi koskettaa tankoa (ilman välttämätöntä 
käsiotetta). Urheilijoiden on laskeuduttava täysin alas kahden nousun välillä (eli urheilija ei voi olla täydessä korkeudessa, 
laskeutua metrin ja nousta sitten uudestaan täyteen korkeuteen, ja laskea tätä täyspituuden käyttämiseksi kahdesti). 
Pre-Novice, Novice ja Duo Youth urheilijoille riittää, että he käyttävät kaksi kertaa 50 % tangon korkeudesta. -2.0 

 

Taiteellinen ja koreografinen toteutus 
Maksimissaan 20.00 pistettä voidaan myöntää taiteellisesta ja koreografisesta toteutuksesta. Tässä osiossa arvostellaan 
urheilijan taiteellisuutta, esiintymiskykyä ja numeron taiteellisuutta kokonaisuudessaan. Taiteellisuus on tapa, jolla urheilija 
esittää itsensä tuomareille. Tuomarit arvostelevat urheilijan kykyä välittää tunteita ja tulkintaa liikkeiden kautta. Urheilijan 
tulisi olla esiintyessään itsevarma, mukaansatempaava, viihdyttävä ja näyttää yleisesti ottaen voimakasta lavakarismaa sekä 
tangolla, että lattialla esiintyessään. Esiintymisasun, musiikin ja suorituksen koreografian tulisi teemoiltaan liittyä toisiinsa. 
Urheilijan tulisi luoda yksilöllinen ja ainutkertainen esitys, sekä esityksen tulisi olla kokonaisuudessaan sulava. Tuomarit 
arvostavat urheilijan tanssi- ja akrobatiataitoja, jotka ovat toteutettu mielikuvituksella, sulavasti ja kauniisti. Tuomarit ottavat 
huomioon sekä uutuuden että monipuolisuuden arvioidessaan taiteellista ja koreografista esitystä. 
 

Kaikki se aika, kun kilpailija ei ole kosketuksissa tankoon, saa olla korkeintaan 40 sekuntia. Huomio! Katso päätuomarin 
rangaistus. 

 

SOOLO /  DUO ς TAITEELLISET BONUKSET: 

Luovuuden taso (Level Of Creativity) tarkoittaa yleistä luovuutta koko suorituksen aikana; tangossa ja ilman kontaktia tankoon. 
Huomio: Urheilijalle annetaan arvosana keskiarvosta perustuen suurimpaan osaan esityksestä. 

 

0 = heikko  Lähes olematon, vähemmän kuin 20% suorituksesta 

0.5 = kohtalainen  Kohtalainen määrä, 20%- 40% suorituksesta 

1.0 = keskitaso  Paljon, 40% - 60% suorituksesta 

1.5 = hyvä  Suuri määrä 60% - 80% suorituksesta 

2.0 = erittäin hyvä  Yli 80% suorituksesta 

 

Tasapaino (Max +2.0) 

Tasapaino tarkoittaa urheilijan kykyä luoda tasapainoinen rutiini, joka sisältää monipuolisia elementtejä. Urheilijan tulisi 
yhdistää notkeusliikkeitä, voimaliikkeitä, pyörähdyksiä, dynaamisia liikkeitä, akrobaattisia liikkeitä, lavatyöskentelyä ja 
siirtymisiä yhdistäen nämä kaikki taiteelliseen ja koreografiseen toteutukseen ja lavatyöskentelyyn, yhdistäen sekä staattista, 
että pyörivää tankoa saman verran.  

 

Varmuus (Max +2.0) 

Tällä tarkoitetaan urheilijan varmuusastetta suorittaessaan rutiiniaan. Urheilijan ei tulisi näyttää hermostuneisuutta, vaan 
esiintyä varmasti ja mukaansatempaavasti, dominoiden lavaa ja yleisön huomiota. Urheilija tekee varmuudellaan 
suorituksestaan uskottavan.  

 
Sulavuus (Max +2.0) 

Sulavuudella tarkoitetaan urheilijan kykyä luoda vaivattoman näköinen suoritus. Urheilijan tulisi esiintyä sulavasti tangolta pois 
ollessaan, siirtyessään tangosta toiseen, lattialta tankoon, tangosta lattiaan sekä siirtyessään lattialta seisomaan ja seisomasta 
lattialle. Temppusarjojen, temppujen, siirtymien, koreografian ja akrobaattisten elementtien täytyy kulkea sulavasti, 
pehmeästi, luonnollisesti ja elegantisti. Siirtyminen elementistä toiseen tulisi suorittaa virheettömästi. Suorituksen ei tulisi olla 
katkonainen, vaan eheä kokonaisuus. Urheilijalta vähennetään pisteitä, jos hän pysähtyy odottamaan aplodeja.  

 
Tulkitseminen (Max +2.0) 

Tulkinnalla tarkoitetaan musiikkiin eläytymistä, kasvonilmeitä, tunteita, koreografiaa ja roolihahmon tai tarinan kerrontaa. 
Urheilijan tulisi luoda esitys, joka tulkitsee musiikin värejä, tunteita ja nyansseja. Musiikin, kasvonilmeiden ja kehonilmeiden 
välillä tulisi olla yhteys. Urheilijan tulisi näyttää, että hän voi suorittaa liikkeensä täydellisesti musiikin mukaan.  
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Rutiinin ainutlaatuisuus (Max +2.0) 

Tällä tarkoitetaan rutiinin yleistä monipuolisuutta, ainutlaatuisuutta ja omaperäisyyttä; elementtien, elementtiyhdistelmien, 
lattiatyöskentelyn ja yleisesti ottaen koko suorituksen aikana. Urheilijan tulisi luoda ennennäkemättömiä yhdistelmiä ja 
koreografisia teemoja. Tuomarit eivät etsi pelkästään yhtä erityistä elementtiä, vaan koko rutiinin yleistä ainutlaatuisuutta.  

 
Elementtien ainutlaatuisuus (Max +2.0) 

Tällä tarkoitetaan rutiinin yleistä monipuolisuutta, ainutlaatuisuutta ja omaperäisyyttä, elementtejä ja liikkeitä tangolla 
yleisesti ottaen koko suorituksen aikana. Jos urheilija käyttää toistuvasti samankaltaisia liikkeitä (esimerkiksi sama kiipeys 
toistuu sen sijaan, että käytettäisiin eri elementtejä, temppuja ja liikkeitä) ei bonusta myönnetä. 

 

Siirtymien ainutlaatuisuus elementteihin mennessä ja niistä poistuessa (Max +2.0) 

Tarkoitetaan kaikkia monipuolisia, ainutlaatuisia ja originaaleja siirtymiä, tapoja aloittaa elementit ja niistä poistuminen. 
Urheilijan tulisi luoda uusia ja erilaisia tapoja siirtymisiin elementeistä toiseen tangolla ja lattialla.  

 
Lavakarisma ja läsnäolo (Max +2.0) 

Urheilijan tulisi vangita katsojan kiinnostus. Hänen tulisi kontrolloida suoritustaan täydellisesti ja olla läsnä tavalla, joka on 
samalla karismaattinen, kiinnostava ja vaikuttava.  
 

SOOLO /  DUO ς KOREOGRAFIA BONUKSET 

Koreografian omaperäisyys ja koko suorituksen rakenne (Max +2.0)  
Koreografian monipuolisuuden, omaperäisyyden ja luovuuden taso ja koko koreografian rakenne vaikuttaa luovuuden ja 
liikkeen tasoon, sekä lattialla että tangolla. Koreografian taiteellinen osuus muodostuu tanssista, suunnittelusta, liikkeiden 
järjestelystä, askelista ja kuvioista. Tuomarit etsivät koreografian rakenteesta omaperäisyyttä, ts. kuinka hyvin se on koottu 
yhteen. 
 
Lattiatyöskentelyn omaperäisyys (Max +2.0) 
Lattiatyöskentelyn monipuolisuus, omaperäisyys ja luovuuden taso tarkoittaa koreografioitujen tanssiaskelten ja liikkeiden 
yhdistelmiä, jotka toteutetaan lattialla, ilman tankoa. Lattiatyöskentelyä ei ole varsinaisesti rajoitettu, mutta siihen kuuluu mm; 
moniosainen tanssikoreografia, musikaalisuus, luovuus ja sujuvuus. Urheilijan tulisi luoda liikkeitä, jotka toimivat yhdessä 
musiikin tahtiin, tukevat suoritusta, sekä olla miellyttäviä ja viihdyttäviä. 
 

SOOLO /  DUO ς YKSITTÄISET VÄHENNYKSET (KERRALLAAN VÄHENNETTÄVÄT) 

Häiritseminen ääntelemällä 

Kaikenlainen ääntely suorituksen aikana kuten murahtelu, hurraaminen ja sanojen lausuminen. -1 

 

Esiintymisasun toimintahäiriö tai virhe 

Toimintahäiriöllä tarkoitetaan tilannetta, jossa puvun osa tippuu, aukeaa, paljastaa tai häiritsee urheilijaa suorituksen aikana 
(tämä ei koske koristeiden irtoamista esityksen aikana esim. timantit, helmet, paljetit tai höyhenet). Tämä ei kuitenkaan 
tarkoita vaatteiden riisumista, joka on suora sääntörikkomus ja jonka seurauksena urheilija voidaan hylätä kilpailusta. -1.0 
 

Käsien kuivaaminen asuun, vartaloon, tankoon tai lattiaan, sekä kampauksen ja puvun korjaaminen ja asettelu 

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

 

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

On tärkeää, että urheilija aloittaa ja lopettaa suorituksensa koordinoidusti musiikin kanssa. Rutiinissa tulisi olla looginen alku, 
joka sopii valittuun musiikkiin. Urheilijan tulee aloittaa suorituksensa asennosta lavalla, josta tuomarit voivat nähdä hänet. 
Rutiini tulee aloittaa, kun musiikki alkaa ja lopettaa yhdessä musiikin kanssa sen loppuessa. -1.0 
 

SOOLO /  DUO ς YLEISET VÄHENNYKSET (KERRAN VÄHENNETTÄVÄT) 

Esiintymisasu, jonka eteen ei ole nähty vaivaa 

On tärkeää, että urheilija on pukeutunut esiintymisasuun eikä pelkkiin harjoitteluvaatteisiin. Esiintymisasun eteen on nähty 
vaivaa ja ajatusta mallin, värien ja koristelun osalta kilpailua varten. -1.0 
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Pakolliset elementit 
Urheilijan täytyy suorittaa määrätty määrä pakollisia elementtejä. Huomaathan, että elementit ja bonukset tulee suorittaa 
ilmassa, ellei toisin mainita. Tekninen arvosana +0.1:n ja +1.0:n väliltä myönnetään, mikäli liike on suoritettu 
minimivaatimusten mukaisesti (esimerkiksi asennon pitäminen kahden sekunnin ajan ja oikea spagaatin sekä vartalon linjaus). 
On urheilijan vastuulla suorittaa pakolliset elementit selkeästi ja puhtaasti, jotta tuomarit voivat nähdä ne vaivatta.. Urheilijan 
tehtävänä on varmistaa, että kaikki minimivaatimukset ovat tuomarien nähtävissä. Tämä voi edellyttää urheilijalta kiertoa koko 
elementtinsä ajan, jotta kaikki minimivaatimukset näkyvät. Jos minimivaatimusten täyttyminen on rajoilla, pisteitä ei 
myönnetä. Elementit, joiden tekninen arvo on +0.1, ovat helpompia kuin elementit, joiden tekninen arvo on +1.0. Extra pisteitä 
myönnetään, jos urheilija suorittaa jonkin pakollisten elementtien bonuspisteistä. Kullekin kategorialle on säädetty pakollisten 
elementtien tekninen arvo, joka on sallittu kussakin kategoriassa. Tuomarit tuomaroivat aina elementtikoodin mukaan (eikä 
elementin nimen mukaan) ja vain elementin ensimmäinen yritys arvioidaan. Pakollista elementtiä ei lasketa ensimmäisen 
suorituksen jälkeen, vaikka elementti suoritetaan oikein jälkeenpäin. Pakollisia elementtejä ei saa toistaa (eli yksittäisiä 
elementtejä voidaan käyttää vain kerran). Saman pakollisen elementin toistoja ei arvostella, ja väärässä järjestyksessä 
suoritetut johtavat vähennykseen, ja ne lasketaan puuttuvaksi elementiksi. Pakolliset elementit on pidettävä myös 
liikkumattomassa asennossa, ellei toisin mainita. Katso erittely alapuolella: 

 

Pakollisten elementtien koodit 
F = Notkeuselementti 

S = Voimaelementti 

ST = Pyörähdys staattisella tangolla 

SP = Pyörähdys pyörivällä tangolla 

DL/ADL = Voimanousu / Ilmasta aloitettava voimanousu  

SYN = Yhtäaikainen parielementti 

BLN = Tasapainoon perustuva parielementti 

FLY = Lentävä parielementti 

PSE = Tuettu parielementti 

FLR = Tanko/Lattia parielementti 

 
HUOM: Kun parielementti määrittelee "minimivaatimuksen" tai elementtikoodin, . Jos elementin nimi mainitaan, mutta 
"viitataan vähimmäiskriteereihin" tai elementtikoodia ei mainita, urheilijan tulee suorittaa sama elementin kehon asento, 
mutta hänen ei tarvitse täyttää kaksinpelielementin vähimmäisvaatimuksia. 
 

Elite 
Seniors, Junior ja Masters 

Urheilijan täytyy valita 11 elementtiä:  

o neljä (4) notkeuselementtiä 
o neljä (4) voimaelementtiä 
o yksi (1) pyörähdys pyörivällä tangolla 
o yksi (1) pyörähdys staattisella tangolla 
o yksi (1) ilmasta aloitettava voimanousu (ADL) 

 

Novice* ja Para Pole 

Urheilijan täytyy valita 9 elementtiä:  

o kolme (3) notkeuselementtiä 
o kolme (3) voimaelementtiä 
o yksi (1) pyörähdys pyörivällä tangolla 
o yksi (1) pyörähdys staattisella tangolla 
o yksi (1) voimanousu (DL)** 
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Duoς Senior ja Junior 

Urheilijoiden täytyy valita 11 elementtiä: 

o Kolme (3) yhtaikaista parielementtiä, jaoteltu seuraavasti: 
- yksi (1) yhtäaikainen samanlainen elementti 
- yksi (1) yhtäaikainen lomittainen elementti 
- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtäaikainen parielementti sallitun teknisen arvon puitteissa 

o Kaksi (2) tasapainoon perustuvaa parielementtiä, jaoteltu seuraavasti: 
- yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti 
- yksi (1) parin tukema tasapainoelementti  

o Kolme (3) lentävää parielementtiä, urheilijoiden täytyy suorittaa: 
- yksi (1) lentävä parielemetti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon 
- yksi (1) lentävä parielemetti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 
- yksi (1) urheilijoiden valitsema lentävä parielementti 

o Yksi (1) parin kannattelema elementti 
o Yksi (1) tanko/lattia parielementti 
o Yksi (1) yhtaikainen ilmasta aloitettava voimanousu (ADL) 

 
 

Duoς Youth ja Novice* 
Urheilijoiden täytyy valita 9 elenttiä:  

o Kolme (3) yhtäaikaista parielementtiä, jaoteltu seuraavasti:  
- Yksi (1) yhtäaikainen samanlainen elementti  
- Yksi (1) yhtäaikainen lomittainen elementti  
- Yksi (1) yhtäaikainen taspainoelementti  

o Yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti  
o Kaksi (2) lentävää parielementtiä, urheilijiden täytyy suorittaa: 

- Yksi (1) lentävä parielementti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon  
- Yksi (1) lentävä parielementti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon  

o Yksi (1) parin kannattelema elementti  
o Yksi (1) tanko/lattia parielementti  
o Yksi (1) yhtäaikainen voimanousu (DL)** 

 

*Ei Pre-novice kategoriaa 

 

Professional* 

Seniors ja Masters 

Urheilijan täytyy valita 11 elementtiä:  

ǒ neljä (4) notkeuselementtiä 
ǒ neljä (4) voimaelementtiä 
ǒ yksi (1) pyörähdys pyörivällä tangolla 
ǒ yksi (1) pyörähdys staattisella tangolla 
ǒ yksi (1) ilmasta aloitettava voimanousu (ADL) 

 

Duo 

Urheilijoiden täytyy valita 11 elementtiä: 

o Kolme (3) yhtäaikaista parielementtiä, jaoteltu seuraavasti: 
- yksi (1) yhtäaikainen samanlainen elementti 
- yksi (1) yhtäaikainen lomittainen elementti 
- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtäaikainen parielementti sallitun teknisen arvon puitteissa 

o Kaksi (2) tasapainoon perustuvaa parielementtiä, jaoteltu seuraavasti: 
- yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti 
- yksi (1) parin tukema tasapainoelementti 

o Kolme (3) lentävää parielementtiä, urheilijoiden täytyy suorittaa: 
- yksi (1) lentävä parielemetti, jossa vain toinen parista on kontaktissa tankoon 
- yksi (1) lentävä parielemetti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 
- yksi (1) urheilijoiden valitsema lentävä parielementti 

o Yksi (1) parin kannattelema elementti 
o Yksi (1) tanko/lattia parielementti 
o Yksi (1) yhtaikainen ilmasta aloitettava voimanousu (ADL) 

 
*Ei Pre-Novice, Novice, Junior ja Youth kategoriaa 
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Amateur 

Seniors, Junior, Pre- Novice, Novice ja Masters 

Urheilijan täytyy valita 9 elementtiä: 

o kolme (3) notkeuselementtiä 
o kolme (3) voimaelementtiä 
o yksi (1) pyörähdys pyörivällä tangolla 
o yksi (1) pyörähdys staattisella tangolla 
o yksi (1) voimanousu (DL)** 
 

Duo 
Urheilijoiden tulee valita 9 elementtiä: 

o kolme (3) yhtäaikaista parielementtiä, jaoteltu seuraavasti: 
- yksi (1) yhtäaikainen samanlainen elementti 
- yksi (1) yhtäaikainen lomittainen elementti 
- yksi (1) urheilijoiden vapaasti valitsema yhtäaikainen parielementti sallitun teknisen arvon puitteissa 

o yksi (1) tasapainoon perustuva parielementti 
o kaksi (2) lentävää parielementtiä, urheilijoiden täytyy suorittaa: 

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

- yksi (1) lentävä parielemetti, jossa molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 

o yksi (1) parin kannattelema elementti 
o yksi (1) tanko/lattia parielementti 
o yksi (1) yhtäaikainen voimanousu** 

 
**HUOM: Voimanousu (DL) on vähimmäismäärä, joka tulee suorittaa. Urheilija voi valita ilmasta suoritettavan voimanousun 
(ADL), jos se mahtuu hänen vähimmäispiste alueen vaatimuksiin. 

 
Huomio: Urheilija ei voi valita kahteen kertaan samaa elementtiä, vaikka elementeissä olisikin eri vaatimus asteiden suhteen, 
esimerkiksi F9 (spagaatti 160°) /F30 (spagaatti 180°). Sama koskee myös vartalon asentoa, esimerkiksi FLR9 (20° sallittu 
toleranssi) / FLR18 (ei toleranssia) 

 

KATEGORIOIDEN /  SARJOJEN ERITTELY 

Seniors, Masters ja Duot  

Eliteurheilijan tulee valita pakolliset elementtinsä tekniseltä arvoltaan +0.5:n ja +1.0:n väliltä 

*Eliteurheilijan tulee valita voimanousu vähintään neljännen vaikeustason mukaan. 

Professional urheilijan tulee valita pakolliset elementtinsä tekniseltä arvoltaan +0.3:n ja +0.8:n väliltä 

Amateur sekä Elite Para Pole urheilijan tulee valita pakolliset elementtinsä tekniseltä arvoltaan +0.1:n ja +0.5:n väliltä 

 

Huomio: Master 50+ ja Masters 60+ kategoriassa kaikissa sarjoissa sallitaan 20 asteen toleranssi kaikissa vartalon ja spagaatin 
linjoissa 
 

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

Eliteurheilijan tulee valita pakolliset elementtinsä tekniseltä arvoltaan +0.3 ja +0.8 väliltä 

Amateururheilijan tulee valita pakolliset elementtinsä tekniseltä arvoltaan +0.1 ja +0.5 väliltä 

HUOM! Professional-kategoria ei koske novice eikä junioreja urheilijoita 
 

Pre- Novice 

Amateururheilijan tulee valita pakolliset elementtinsä tekniseltä arvoltaan +0.1 ja +0.5 väliltä 

HUOM!: Professional-kategoria ja elite-kategoria eivät koske pre-noviceja  

 

PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN PISTEVAATIMUKSET 

Huomio: Pakollisten elementtien arvojen summa ei sisällä pakollisten elementtien bonuspisteitä 

Huomio: Mikäli pakollisten elementtien summa ei ole sallittujen arvojen rajoissa, taikka yksittäinen elementti ei ole sallittujen arvojen 

rajoissa, on seurauksena vähennys -3 (kts. Pakollisten elementtien vähennykset) 
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Elite Divisioonan Pakollisten Elementtien Pistevaatimukset 
Seniors: pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 7.7 ja 11.0 väliltä 

Senior Doubles (Women/Women, Men/Men, Women/Men): pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 7.7 

ja 11.0 väliltä 
Masters: pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 6.6 ja 11.0 väliltä 
Junior: pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 5.5 ja 8.8 väliltä 

Doubles (Junior): pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 5.5 ja 8.8 väliltä 
Novice: pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 4.4 ja 7.2 väliltä 

Doubles (Novice, Youth): pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 4.4 ja 7.2 väliltä 

 

Professional Divisioonan Pakollisten Elementtien Pistevaatimukset 
Professional (kaikki kategoriat, mukaan luettuna duot): pakollisten elementtien arvojen summan tulee olla 5.5 ja 8.8 

väliltä 
  

Amateur Sarjan Pakollisten Elementtien Pistevaatimukset 
Amateur (kaikki kategoriat, mukaan luettuna duot ja Elite Para Pole): pakollisten elementtien arvojen summan tulee 

olla 1.1 ja 4.5 väliltä 
 

Divisioona Kategoria 
Pakollisten elementtien 

sallittu arvo 
Kokonaisarvon 

sallittu alue 

Amateurs 
Kaikki kategoriat (Pre-Novice, Novice, 
Junior, Seniors, Masters, kaikki Duot) 
mukaanluettuna Elite Para Pole 

+0.1 ja +0.5 väliltä 1.1 ja 4.5 väliltä 

Professional 
Kaikki kategoriat (Seniors, Masters, 
kaikki Duot) 

+0.3 ja +0.8 väliltä 5.5 ja 8.8 väliltä 

Elite Novice, Novice Duo ja Youth Duo +0.3 ja +0.8 väliltä 4.4 ja 7.2 väliltä 

Elite Junior ja Junior Duo +0.3 ja +0.8 väliltä 5.5 ja 8.8 väliltä 

Elite Seniors ja kaikki Senior Duot +0.5 ja +1.0 väliltä 7.7 ja 11.0 väliltä 

Elite Master 40+ Master 50+ ja Master 60+ +0.5 ja +1.0 väliltä 6.6 ja 11.0 väliltä 

 

PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN VÄHENNYKSET 

Urheilija voi saada vähennyksen kaavakkeen väärin täyttämisestä. Kaavake on jaoteltu kolmeen (3) osaan, ja mikäli joissakin 
näissä on virhe, johtaa se vähennykseen. Tämä on kertaluontoinen vähennys (max vähennys -1).  

¶ Kaavakkeen ylimmän osan virheellinen täyttö -0.2. Ylimmässä osiossa vaaditaan nimi, päivämäärä, divisioona, 
kategoria, maa, maakunta ja federaatio.  

¶ Kaavakkeen alimman osan virheellinen täyttö -0.5. Alimmassa osiossa vaaditaan allekirjoitus, IPSF:n virallistettu 
valmentaja (mikäli tämmöinen on) ja/tai alaikäisen vanhempien/huoltajan allekirjoitus.  

¶ Kaavakkeen keskiosan virheellinen täyttö -1.0. keskiosiossa ilmoitetaan suoritettavat tekniset bonukset. 
 
Urheilijaa voidaan myös rangaista seuraavilla lisävähennyksillä: 
ω Valitun pakollisen elementin suorittamatta jättäminen tai sen suorittaminen tavalla, että sitä on mahdoton tunnistaa 

kyseiseksi elementiksi. Tämä tulkitaan puuttuvaksi elementiksi, kerrallaan vähennettävät. -3.0  
ω Urheilija ei täytä liikkeen minimivaatimuksia. Kerran vähennettävä. -3.0 
ω Kokonaispistemäärän ylittäminen. -3.0 
ω Suorittaa elementin, joka on yli sallitun arvon, tämä tulkitaan puuttuvaksi elementiksi. -3.0 per elementti 
ω Mikäli ei suorita kaavakkeeseen merkattua elementin koodia vastaavaa liikettä, tämä tulkitaan puuttuvaksi 

elementiksi. -3.0 per elementti 
ω Kaavakkeeseen kirjoitettu elementin nimi ja koodi eivät vastaa toisiaan, tästä myönnetään rangaistus kaavakkeen 

väärin täytöstä. -1.0 Kerran vähennettävä. 
ω Elementtien suorittaminen väärässä järjestyksessä, kuin kaavakkeessa on ilmoitettu * -1.0 per kerta 

 
*Jos kaksi peräkkäistä elementtiä toteutetaan väärässä järjestyksessä (esimerkiksi urheilija suorittaa elementin numero 1, sen jälkeen 
elementin numero 3 ja sen jälkeen elementin numero 2) väärässä järjestyksessä olevista elementeistä myönnetään 0 pistettä ja rangaistus -
1,0 järjestyksen vaihtamisesta. Rangaistus -1,0 myönnetään joka kerta, kun elementit toteutetaan väärässä järjestyksessä. Jos elementti 
suoritetaan rutiinissa, mutta väärässä järjestyksessä ja vaihtaa paikkaa enemmän kuin yhden pakollisen elementin kanssa, se tulkitaan 
elementiksi jota ei suoritettu, rangaistus -3. 
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Seuraavista syistä voi johtua, että pakollisten elementtien pisteitä ei myönnetä: 

¶ Elementin epäonnistuminen paikallaan pitämisessä: Pisteitä ei myönnetä, jos urheilija epäonnistuu elementin paikallaan pitämisessä 
vähintään vaadittujen kahden sekunnin ajan. Katso minimivaatimukset kunkin elementin osiosta, kriteerit. 

¶ Epäonnistuminen spagaatin tai vartalon kulman suorittamisessa: Pisteitä ei myönnetä, mikäli spagaatin tai vartalon kulma ei ole 
vähintään kunkin elementin minimivaatimusten mukainen. Katso minimivaatimukset kunkin elementin osiosta, kriteerit. 

¶ Epäonnistuminen pyörähdyksen suorittamisessa vaaditun määrän verran: Pisteitä ei myönnetä, mikäli urheilija ei pyöri 
minimivaatimusten mukaista määrää. 

¶ Epäonnistuminen muiden minimivaatimusten suorittamisessa: Pisteitä ei myönnetä, mikäli urheilija epäonnistuu elementin minkä 
tahansa minimivaatimuksen suorittamisessa. Katso minimivaatimukset kunkin elementin osiosta, kriteerit. 

¶ Yksittäisiä elementtejä ei pystytä osoittamaan tarkasti: Urheilijan on selvästi ilmoitettava jokainen elementti yksittäisenä elementtinä 
- esim. jos suoritat Phoenix Spinin Handspring Straddle -asentoon, urheilijan on selvästi suoritettava Phoenix Spin, ja sen jälkeen 
suoritettava selkeä erottelu Phoenixin pyöräytyksen loppuun ja Handspring Straddle -liikkeen alkuun. Urheilijan on osoitettava, että 
nämä ovat kaksi erillistä elementtiä, toisin kuin vain ensimmäisen elementin jatkaminen. 

 

PAKOLLISTEN ELEMENTTIEN BONUSPISTEET:  
Jokainen pakollisten elementtien bonuspiste voidaan myöntää maksimissaan kaksi kertaa. Kun bonuksia on jo myönnetty 
kaksi kertaa, bonuspisteitä ei myönnetä lisää, vaikka ne suoritettaisiinkin hyväksytysti. Pakollisten elementtien bonuspisteet 
myönnetään vain, jos kyseessä olevat pakolliset elementit suoritetaan hyväksytysti.  
 

Soolo 
 

CBS1: Pakollisten elementtien yhdistäminen pyörivään tankoon (max +1.0) 

Kahden (2) tai useamman pakollisen elementin yhdistäminen ja jokaisen erillisen elementin täytyy pyöriä täydet 360°. 
Siirtymisen ensimmäisestä toiseen elementtiin on oltava välitön, ja siihen on sisällyttävä kehon asennon muutos (katso kehon 
asennon muuttamisen määritelmä). Katso pyörähdyksen määritelmä sanastosta. +0,5 

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivät sisällä pakollisia pyörähdyksiä tai voimanousua 

**Huomio: Kun yhdistetään kolme pakollista elementtiä, jokaisen elementin täytyy pyöriä erikseen täydet 360°. Tarkista 
ǇŀƪƻƭƭƛǎǘŜƴ ŜƭŜƳŜƴǘǘƛŜƴ ŀǊǾƻǎǘŜƭǳƪŀŀǾŀƪƪŜŜƴ έǘŅȅǘǘǀέ -osiosta bonusten määritelmät. 

***Huomio: Samannimisten elementtien variaatioita ei voi yhdistää bonuspisteiden saamiseksi, esimerkiksi Dragon Tail split 
ja Dragon Tail Fang taikka Iron X ja Iron X passè. 

 
CBS2: Pakollisten elementtien yhdistäminen staattisella tangolla ja niiden pyöriminen 
Kahden pakollisen elementin yhdistäminen ja yhdistelmän pyöriminen täydet 360°. Siirtymän ensimmäisestä elementistä 
toiseen täytyy olla välitön. ja siihen on sisällyttävä kehon asennon muutos (katso kehon asennon muuttamisen määritelmä). 
Toisen elementin täytyy myös olla liikkeessä, eikä paikallaan pysähtyneenä. Elementtien täytyy täyttää minimivaatimukset. 
Katso pyörähdyksen määritelmä sanastosta. +2 (Max +4) 

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivät sisällä pakollisia pyörähdyksiä tai voimanousua 

**Huomio: Kun yhdistetään kolme pakollista elementtiä, ensimmäisen ja toisen elementin täytyy yhdessä pyöriä täydet 360°, 
ja toisen ja kolmannen elementin täytyy pyöriä yhdessä täydet 360°. Tarkista pakollisten elementtien arvostelukaavakkeen 
έǘŅȅǘǘǀέ -osiosta bonusten määritelmät. 

 
CBS3: Yhden pakollisen elementin suorittaminen staattisella tangolla ja sen pyörimään saattaminen 

Katso pyörähdyksen määritelmä sanastosta.+1.0 

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivät sisällä pakollisia pyörähdyksiä tai voimanousua 

 
Duo 
 
CBD1: Kahden pakollisen elementin yhdistäminen ilman kosketusta lattiaan, molemmat parista vaihtavat asentoa 

Siirtymän ensimmäisestä elementistä toiseen täytyy olla välitön. Molempien parista tulee vaihtaa asentoa. Katso asennon 
vaihdon määritelmä sanastosta. +1 (Max 2 pts) 

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivät sisällä pakollista voimanousua 

 

CBD2: Lentävän parielementin suorittaminen pyörivällä tangolla ja sen pyöriminen täydet 720° 

Lentävän parielementin täytyy pyöriä täydet 720°, jotta bonus myönnetään. +1 (Max 2 pts) 

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivät sisällä pakollista voimanousua 

 

CBD3: Yhtäaikaisen pakollisen elementin suorittaminen staattisella tangolla ja sen pyöriminenMolempien parista tulee 
suorittaa elementti yhtäaikaisesti, minimivaatimusten mukaisesti ja pyörien täydet 360°. Katso pyörähdyksen määritelmä 
sanastosta. +1 (Max 2 pts) 

*Huomio: Pakollisten elementtien bonuspisteet eivät sisällä pakollista voimanousua 
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Pakollisten elementtien minimivaatimusten määritelmät 
Sisäjalka tai sisäkäsi viittaa jalkaan ja käteen, jotka ovat tangon puolella. Ulkojalka ja ulkokäsi viittaavat jalkaan ja käteen, joka 
on ulompana tangosta. 
 

Vartalon asennot 

¶ Sisäjalka/jalkaterä/käsivarsi/käsi ja ulkojalka/jalkaterä/käsivarsi/käsi 

¶ Etupuoli, takapuoli, taaksepäin ja eteenpäin 
 

 
Käsien asennot ς thumbs up, thumbs down, cup grip  

 

Thumbs Up 
Tässä asennossa peukalo menee tangon ympäri vastakkaisella puolella kuin 
muut sormet, peukalo päällä. 
Peukalo on samansuuntaisesti kuin vartalo ja pää. Kilpailijan ollessa pää 
ylöspäin, peukalo on myös. 

 

Thumbs Down 
Tässä asennossa peukalo menee tangon ympäri vastakkaisella puolella kuin 
muut sormet, peukalo alla. Peukalo on samansuuntaisesti kuin vartalo ja pää. 
Kilpailijan ollessa pää alaspäin, peukalo on myös. 

 

Cup Grip  
Kuppiotteessa peukalo on samalla puolella kuin muut sormet 
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Käsien asennot ja otteet:  

 

Basic grip, perusote 
Molemman kädet 
tangolla `thumbs up` tai 
´thumbs  

down´ asennossa, ei 
kiertoa hartioista  

(kts. Käsien asennot) 

 
 

Underarm grip  
Tangosta pidetään 
kiinni yhdellä 
kainalolla 

 

Wide basic grip 
Vähintään toinen käsi 
on kokonaan 
suoristettu, toinen voi 
olla koukussa. 
Molemmat kädet 
tangolla, ́ thumbs up´, 
ilman kiertoa hartioista  
(kts. Käsien asennot) 

 

Forearm grip, 
kyynärvarisote 
Yksi käsi ja käsivarsi 
pitää tangosta kiinni, 
toinen käsi on 
vapaasti valittavassa 
asennossa.  

 

Cup grip, kuppiote 
Kädet ´thumb down´ 
asennossa, sormet ja 
peukalot ovat tangon 
samalla puolella 

 

 

Split grip position  
Käsien asennot 
peilikuvana, ilman 
kiertoa hartioista, 
´thumb up´tai 
´thumbs 
down´asennossa  

 

Twisted grip 
Yksi ranne kiertyy 
tangon ympärille, 
toinen käsi vapaasti 
valittavassa asennossa 

 

Back support  
Ulkokäsi tukee 
vartaloa selän takana, 
sisäkäsi on 
kontaktissa tankoon, 
ei käsivarsi 

 

Elbow grip 
Kyynärtaive; 

toinen käsi vapaasti 
valittavassa asennossa 

 

 

Wrap grip arm  
käsivarsi on 
asetettuna tankoa 
vasten, 
omavalintainen ote  

 

Flag Grip 
Yksi kyynärpää on 
koukussa ja tangosta 
pidetään kiinni 
kainalolla ja kädellä. 
Toinen käsi ja käsivarsi 
valitussa asennossa.  

Iguana grip and arm 
position 
Käsien asento 
vartalon takana, 
hartiat kierrettynä.  
Ote: Basic grip  
(kts. määritelmä) 
  

  

 

Cross Grip 
Kädet ovat ristissä ja 
ojennettuina  
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Jalkojen asento:  

 

Attitude   
Molemmat jalat ovat 
koukussa 90° ja Lantio 
on vaakatasossa lattiaan 
nähden 

 

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

 

Chair  
Molemmat jalat 
koukussa 90° (sekä lantio 
että polvet tulee olla 
koukistettu 90°), sekä 
polvet yhdessä 

 

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

 

Diamond  
Jalat muodostavat 
kolmion, jossa polvet 
ovat erillään ja varpaat 
koskettavat toisiaan 

 

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

 

Fang  
Molemmat jalat ovat 
taivutettu taaksepäin 
päätä kohti 

 

Split ς Frontal Split /  
Side Split / Front Split 
Jalat ovat avattuna 
spagaattiin 
ojennettuna, vaaditun 
kulman mukaisesti. 
Pään puoleinen jalka 
on ojennettu 
ylävartalon päälle, 
taaempi jalka 
ojennettuna taakse. 

 

Passé  
Yksi jalka on koukussa 
90° ja toinen jalka on 
suorana 

 

Split ς Middle Split / 
Box split 
Jalat ovat auki ja 
ojennettuna 
kummallekkin sivulle, 
poispäin vartalosta. 
Jalat ojennettuina 
vaaditun kulman 
mukaisesti. 

 

Pencil 
Jalat ovat ojennettu ja 
yhdessä, 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  
Molemman jalat 
ojennettuna suoraksi ja 
yhdessä vartalon 
etupuolella, lantiossa 
kulma 

 

Straddle  
Molemmat jalat 
venytettynä, ojennettu 
ja auki. 

 

Ring  
Yksi jalka on koukussa ja 
taivutettu taaksepäin 
päätä kohti, joko 
koskettaen päätä tai sen 
yläpuolella. 
  

Tuck  
Polvet yhdessä 
puristettuna kohti 
rintaa 

 

Kielletyt liikkeet ja rangaistukset: 
¶ Kaikki nostot ja tasapainot suorilla käsillä, joissa ylämies on seisovassa suorassa asennossa ovat kiellettyjä.  

¶ Kaikki nostot, joissa partneri nostetaan ja pidetään hartiatason yläpuolelle ovat kiellettyjä.  

¶ Kaikki nostot, joissa käytetään tankoa apuna ovat kiellettyjä. Ne voivat olla sallittuja vain tapauksessa, jossa asentoa 
käytetään siirtymänä pysähtymättä siihen. 

¶ Parin heittäminen ilmaan ja kiinniottaminen ilman kontaktia tankoon on kiellettyä. 

¶ Kaikki liikkuminen, jossa urheilijat eivät ole kontaktissa tankoon, on rajoitettu 40:n sekuntiin rutiinin 
kokonaispituudesta. 

¶ Twisting saltos- liikkeen tai kahden peräkkäisenliikkeen suorittaminen ilman kosketusta tankoon on kielletty. Kierre 
määritellään kehon suunnan muutokseksi liikkeen aikana, eli urheilija pyörii kahdella akselilla yhden sijasta. 

¶ Ei sallita pyöriviä liikkeitä kuten hypyt, käännökset ja piruetit, jotka pyörivät yli 720°. 

¶ Luettelo kielletyistä liikkeitä, katso liite 1. 

¶ Huomaa, että pre-novice- ja noviisi-urheilijat eivät saa suorittaa volttia tangolla tai tangolta.  
 

Rangaistukset: Jos yllä olevia sääntöjä rikotaan, päätuomari myöntää rangaistuksen -5, joka kerta kun rikkomus tapahtuu. 
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Päätuomarin rangaistukset: 
Urheilijoille voidaan myöntää rangaistuksia päätuomarin toimesta seuraavista rikkomuksista: 

 

Kriteeri Rajoitukset Rangaistus 

Sallitun ajan ylittäminen 
ilman kontaktia tankoon 

40 sekuntia -5 

Parin heittäminen ilmaan Parin heittäminen ilmaan ilman kontaktia tankoon -5 joka kerta 

Nostot ja tasapainot suorilla 
käsillä 

Parin nostot suorilla käsillä seisovassa asennossa  -5 joka kerta 

Kielletyt elementit Tangossa ja lattialla -5 joka kerta 

Pakollisten elementtien ja 
teknisten bonusten 
arvostelukaavakkeen 
palauttaminen määräpäivän 
jälkeen 

 1 ς 5 päivää myöhässä 
-1 per päivä ja 
kaavake 

Yli 5 päivää myöhässä, mutta vähintään 48 tuntia ennen 
kilpailua 

-5 per kaavake 

Kaavakkeiden palauttaminen vähemmän kuin 48 tuntia 
ennen kilpailua 

diskaaminen 

Musiikin lähettäminen 
määräpäivän jälkeen 

1-5 päivää myöhässä -1 per päivä 

Yli 5 päivää myöhässä, mutta yli 48 tuntia ennen 
kilpailupäivää 

-5 

Musiikki lähetetty vähemmän kuin 48 tuntia ennen kilpailua Diskaaminen 

Musiikki ei ole sääntöjen 
mukainen 

Katso säännöt -3 

Virheellisen tiedon 
antaminen 
ilmoittautumiskaavakkeessa 

Virheellisen tai epätarkan tiedon antaminen -5 per kerta 

Virheellinen tieto iän, divisioonan taikka kategorian osalta Diskaaminen 

Saapuminen myöhässä 
lavalle kuulutuksen jälkeen 

Alle minuutin myöhässä -1 

Urheilija ei saavu lavalle minuutin sisällä siitä, kun hänet on 
kuulutettu 

Diskaaminen 

Suorituksen pituus 
5 sekuntia sallitun ajan ulkopuolella -3 

Yli 5 sekuntia sallitun ajan ulkopuolella -5 

Häiriköinti 

Urheilijat ovat vuorovaikutuksessa yleisön kanssa (kuten 
eleet, puhuminen katsojille jne.) lavalla esiintyessään 

-1 per urheilija ja 
kerta 

Urheilija saa vihjeitä lavan ulkopuolelta esityksen aikana. -1 per kerta 

Urheilija ja/tai hänen valmentajansa/edustajansa lähestyvät 
tuomaripöytää/huonetta tai peittävät tuomarin näkymän 
lavalle, missään tilanteessa kilpailun aikana. 

-3 per kerta 

Rutiinin aloittaminen tai 
lopettaminen lavan 
ulkopuolella 

Rutiinin aloittaminen tai lopettaminen lavan ulkopuolella -1 per kerta 

Grippi tuotteet 
Grippi tuotteiden laittaminen tankoon - 5 

Kiellettyjen Grippi tuotteiden käyttäminen Diskaaminen 
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Korujen tai 
säännönvastaisen rekvisiitan 
käyttö 

Korut ja lävistykset 
(paitsi nappikorvakorut) 

-3 per urheilija 

Apuvälineiden tai rekvisiitan käyttö -5 per urheilija 

Sopimaton koreografia, 
esiintymisasu, kampaus tai 
meikki sääntöjen mukaan 

- Hiukset kasvoilla 
- Sääntöjen vastainen esiintymisasu 

-1 per urheilija 

- Logot ja tekstit, uskonnolliset sivumerkitykset, negatiiviset 
sivumerkitykset 
- Naamarin käyttö, vartalomaalauksen käyttäminen jossakin 
kehonosassa 
- kasvomaalia enemmän kuin puolet kasvoista  

-3 per urheilija 

- Provokatiivinen asu (sisältää materiaalit nahka ja latex) 
- vartalomaalauksen käyttäminen useissa kehonosissa tai 
provokatiivinen koreografia 
- kasvomaalia koko kasvoissa  

-5 per urheilija 

- Vartalomaalauksen käyttö koko vartalossa 
- Agressiivisen provokatiivinen koreografia ja irstas käytös 

Diskaaminen 

Verkka-asu Eivät ole sääntöjen mukaiset -1 per urheilija 

- ilman verkka-asua 
- Ei pidä verkka-asua, kun odottaa tuloksia sille määrätyllä 
alueella tai palkintojenjakotilaisuudessa. 

-5 per urheilija 

Yleiset sääntörikkomukset - Yleiset sääntörikkomukset päätuomarin harkinnan mukaan 
ulkopuolisen päätuomarineuvoston suostumuksella 

-1 ja ς5 välillä 

- Säädyttömät ilmeet, hävyttömyys, loukkaava kielenkäyttö 
yksityisesti tai julkisesti ketä tahansa urheilijaa/osallistujaa 
kohtaan 

-10 

- Hyökkääminen ketä tahansa virallista henkilöä, 
kanssakilpailijaa, katsojaa taikka muuta osallistujaa kohtaan.  
- Tarkoituksellinen muiden yllyttäminen hyökkäävään 
väkivaltaiseen käytökseen. 
- Huumausaineiden käyttö (paitsi lääketieteellisessä 
tarkoituksessa), alkoholin käyttö ennen kilpailua taikka sen 
aikana. 

- Esittelevä alastomuus ennen, kilpailun aikana tai sen jälkeen. 

- Monia vakavia sääntörikkomuksia 

Diskaaminen 

Rekisteröinti - Urheilija ei saavu rekisteröintiin määrättynä aikana  -1 per urheilija 

 

Loukkaantuminen rutiinin aikana 

Mikäli päätuomarin mielestä lääkintä-henkilökunnan apua tarvitaan, hän voi keskeyttää suorituksen ellei urheilija itse ei ole 

sitä jo tehnyt. Mikäli urheilija voi jatkaa suoritustaan viimeistään minuutin kuluessa keskeytyksestä, hän voi jatkaa 

suoritustaan kohdasta, johon se keskeytettiin, taikka korkeintaan 10 sekuntia ennen keskeytystä. Jos urheilija ei pysty 

suorittamaan ohjelmaansa loppuun asti, pisteitä ei anneta ja suoritus hylätään. Sama tapahtuu, mikäli urheilija keskeyttää 

toistamiseen ohjelmansa, vain yksi keskeytys on sallittu. 

 

 Suorituksen alusta aloittaminen sallitaan vain, mikäli kyseessä on virheellinen musiikki. Kts. Säännöt ja säädökset  
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PAKOLLISET LIIKKEET SOOLO 
Huomioi, että piirrokset ovat vain suuntaa antavia. 

On tärkeää tarkistaa liikkeen minimivaatimukset osioista kriteerit. 

NOTKEUSELEMENTIT 
Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

F1 Inside leg hang 1 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitŅminen: VŅhintŅŅn 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: SisŅjalka, vartalon sivu, 
käsivarren takaosa 

- KŅsivarren asento/kŅsiote: Vapaavalintainen 
Liikkumaton asento. KŅdet eivŅt ole kontaktissa 
tankoon 

- Jalkojen asento: Sisäjalka on kiertyneenä, 
ulkojalka taivutettuna taaksepäin  

- Vartalon asento: Ylǀsalaisin 
- Spagaatin kulma: Minimi 160°  

F2 
Side pole straddle 

base 1 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitŅminen: VähintŅŅn 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kŅdet, 
molemmat jalkaholvit ja jalkapohjat 

- KŅsivarren asento/kŅsiote: Basic tai Cup Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat tŅysin 
- ojennettuina sivuspagaatti asennossa. Alajalan 

jalkaterŅ on lattialla, ylŅjalan jalkaterŅ on 
kosketuksissa tankoon. 

- Vartalon asento: Vartalo on suorassa tangosta 
erillŅŅn 

- Spagaatin kulma: Minimi 160°  

F3 Ballerina Sit  

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitŅminen: VähintŅŅn 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: SisŅkŅden kainalo, 
- vartalon sivu, sisŅjalka 
- KŅsivarren asento/kŅsiote: SisŅkŅsi pitŅŅ kiinni 

ulkojalan jalkaterŅstŅ, ulkokŅsi on 
vapaavalintaisessa liikkumattomassa asennossa 
ilman kontaktia tankoon. 

- Jalkojen asento: Sisäjalka on kiertyneenä, 
ulkojalka taivutettuna taaksepäin  

- Vartalon asento: PystyssŅ 
- Spagaatin kulma: Minimi 160° 

F4 Inside leg hang 2 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

-  Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalka,  
sivu, kŅsivarren takaosa 

- KŅsivarren asento/kŅsiote: Vapaavalintainen 
liikkumaton asento. KŅdet eivŅt ole kontaktissa 
tankoon 

- Jalkojen asento: Sisäjalka on kiertyneenä, 
ulkojalka taivutettuna taaksepäin 

- Vartalon asento: Ylǀsalaisin 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F5 
Side pole straddle 

base 2 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
molemmat jalkapöydät, yläjalan sisäsyrjä/kaari  

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina sivuspagaatti asennossa, alajalan 
jalkaterä on lattialla ja yläjalan jalkaterä on 
kosketuksissa tankoon. 

- Vartalon asento: Vartalo on suorassa tangosta 
erillään 

- Spagaatin kulma: Minimi 180°  

F6 
 

Twisted Allegra 
 

 
 

0.2 
 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäjalka, vartalon sivu, 
käsivarren sisäpuoli, kyynärvarren/ranteen 
ulkopuoli (valinnainen) 

- Käsivarren asento/käsiote: ulkokäsi kietoutuu 
sisäjalan ympärille polveen/reiteen, sisäkäsi on 
täysin ojennettuna ja käsi pitää kiinni ulkojalasta 

- Jalkojen asento: Sisäjalka kontaktissa, mutta ei 
kiertyneenä tankoon. Ulkojalka taivutettuna 
taaksepäin 

- Vartalon asento: Ylösalaisin. 
- Spagaatin kulma: Minimi 160° 

F7 
 

Allegra split 1 
 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden ote, yläjalan 
sisäreisi, kylki/alaselkä  

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi pitää 
tangosta kiinni, ulkokäsi on ojennettuna 
haluamassa asennossa  

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, molemmat 
jalat kokonaan ojennettuna  

- Vartalon asento: Selkä taivutettuna taaksepäin, 
kasvot pois tangosta  

- Spagaatin kulma: Minimi of 160° 

F8 
 

Front split 1 
 

 

0.3 
 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, jalat, käsivarret 
(omavalintaiset), yläjalan kantapää, alemman 
jalan jalkapöytä  

- Käsivarren asento/käsiote: Basic Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa 
- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F9 Hip Hold Split 1 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalan reisi, vartalon 
sivu, sisäkäsivarren takaosa 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäden käsivarsi 
on kontaktissa tankoon, kädet eivät ole 
kosketuksissa tankoon. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 
ojennettuna spagaatti asentoon, etummainen 
jalka lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylävartalo vaakatasossa, kasvot 
ylöpäin, vartalo koskettaa etujalkaa 

- Spagaatin kulma: Minimi 160°  

F10 Pole Straddle 1 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
jalat, molemmat nilkat (ei jalkapöydät) 

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina sivuspagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Vartalo on suorassa ja 90 
asteen kulmassa tankoon nähden 

- Spagaatin kulma: Minimi 160° 

F11 
 

Allegra Half Split 1 

 
 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsivarsi, sisäjalan 
reisi, ulkokäsi, vartalon sivu/alaselkä 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi pitää kiinni 
tangosta, jalan yläpuolelta, ylempi käsi on 
ojennettuna, ulko äsi pitää kiinni ulkojalan 
nilkasta/säärestä  

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa sisäjalka 
täysin ojennettuna, ulkojalka taivutettuna 
taaksepäin  

- Vartalon asento: Taaksepäin taivutus 
- Spagaatin kulma: Minimi 160° 

F12 Allegra Split 2 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden ote, yläjalan 
sisäreisi, sivu/alaselkä  

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi pitää 
tangosta jalan yläpuolelta, ulkokäsi on 
ojennettuna haluamassa asennossa  

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, molemmat 
jalat kokonaan ojennettuna  

- Vartalon asento: Selkä taivutettuna taaksepäin, 
kasvot pois tangosta  

- Spagaatin kulma: Minimi of 180° 

F13 Bridge 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
sisäreidet  

- Käsivarren asento/käsiote: Vapaavalintainen 
ote, kädet täysin ojennettuina  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat täysin 
ojennettuna ja yhdessä  

- Vartalon asento: Selkä taivutettuna lantion 
kanssa, jalat ojennettuna lattian suuntaisesti  

- Vartalon asento: Pää alaspäin  
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F14 Capezio 1 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Takakäsivarren kainalo, 
selkä, sisäjalan reisi 

- Käsivarren asento/ote: kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon, samanpuolen käsi pitää 
samanpuolen jalan nilkasta/säärestä ja on täysin 
ojennettuna, toinen käsi pitää etummaisesta 
jalasta kiinni  

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa etujalka 
on täysin ojennettuna ja takajalka on koukussa 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 160°  

F15 
Cross Bow  
Elbow Hold 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: Nilkat (ei jalkapöydät), 
kyynärtaipeet, vartalo  

- Käsivarren asento/käsiote: Elbow Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddle asennossa 

- Vartalon asento: Vartalon tulee olla 90° kulmassa 
tankoon nähden 

F16 
Handstand Vertical 

Split 1 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Selkä, toinen jalka, yksi 
olkapää (vapaaehtoinen), pakarat, pää 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Vain toinen käsi on 
kontaktissa lattiaan, toinen käsi pitää etujalan 
nilkasta, lattia käsi täysin ojennettuna  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuna spagaattiin 

- Vartalon asento: Käsilläseisonta asento (lantio 
pään ja hartioiden yläpuolella, olkapäät/hartiat 
suorassa linjassa  

- Spagaatin kulma: Minimi 160° 

F17 Pole Straddle 2 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, jalat, 
molemmat nilkat (ei jalkapöydät) 

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina sivuspagaatti asennossa 
- Vartalon asento: Vartalo on suorassa ja 90° 

kulmassa tankoon nähden 
- Spagaatin kulma: Minimi 180°  

F18 
Split Grip  

Leg Through Split 1 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
pohje/nilkka  

- Käsivarren asento/käsiote: Vapaavalintainen 
ote, alempi käsi täysin ojennettuna  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: Minimi 160° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F19 
Superman  
Crescent 1 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
reisien sisäpuolet 

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: Taaksepäin ojennettuna, lantio 
ja jalat lattiansuuntaisesti 

F20 
Underarm Hold  

Pike 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo ja/tai käsi, 
vartalo 

- Käsivarren asento/käsiote: Kainalo ja/tai käsi 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuna pään yläpuolella 
- Vartalon asento: Vartalo on pystyssä 

F21 Yogini 1 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- kontaktikohdat kehossa: Kainalo ja kylki 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat täysin 
ojennettuna, sisäkäden kainalossa pito, kädet 
pitää kiinni saman puolen nilkoista/pohkeista  

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat koukussa 
ja polvet ovat samalla tasolla kuin lantio tai 
korkeammalla kuin lantio 

- Vartalon asento: Ylävartalo pystyssä, lantio kohti 
lattiaa 

F22 Allegra Half Split 2 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsi, sisäjalan 
sisäreisi, ulkokäsi, vartalon sivu/alaselkä 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi pitää kiinni 
tangosta jalan yläpuolelta, ulkokäsi on 
ojennettuna ja pitää kiinni ulkojalan 
nilkasta/säärestä  

- Jalkojen asento: Sisäjalka on kokonaan 
ojennettuna, ulkojalka koukistettuna taaksepäin  

- Vartalon asento: Taaksepäin taivutus 
- Spagaatin kulma: Minimi 180°  

F23 Chopsticks 1 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo, vartalon 
sivu/kylki, yläreisi, hauis 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäden kainalo tai 
hauis on kontaktissa tankoon, sisäkäsi on täysin 
ojennettuna. Ulkokäsi pitää kiinni sisäjalan 
nilkasta. Kädet eivät ole kontaktissa tankoon. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 160°  
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F24 
 

Closed Rainbow 
 

 
 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: polvitaive, molemmat 
reidet, pakarat, lantio, yksi olkapää, toinen käsi, 
pää ja niska (valinnainen)  

- Käsivarren asento/käsiote: yksi käsi voidaan 
taivuttaa, käsi pitää kiinni yläosan (vastakkaisen) 
jalan nilkasta/jalkapäästä. Toinen käsi on 
ojennettuna ja pitää alempaa (vastakohtaista) 
jalkaa nilkan kohdalla. 

- Jalkojen asento: toinen taivutettuna, toinen 
ojennettu, jalka on alempana kuin pää 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, selkä kaarella 

F25 Cocoon 1 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Polvitaive, reisi, vartalo 
- Käsivarren asento/käsiote: Käsivarret ovat täysin 

ojennettuina ja pitävät kiinni takajalasta 
- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa etujalka 

pitää polvitaipeella tangosta kiinni. Takajalka on 
täysin ojennettuna. 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, taaksepäin 
taivutettuna 

- Spagaatin kulma: Minimi 160° 

F26 
Floor Balance Split 1 

 

 
 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yhden jalan jalkapöytä 
- Käsivarren asento/käsiote: Alempi käsi on 

kontaktissa lattiaan ja täysin ojennettuna, ylempi 
käsi pitää kiinni saman puolen jalasta  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa, vain yhden 
jalan jalkaterä on kontaktissa tankoon. Jalat ovat 
lattian suuntaisesti  

- Vartalon asento: vartalo 90° kulmassa tankoon  
- Spagaatin kulma: 160° 

F27 Floor K 1 

 
 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi ja yksi 
jalkapohja 

- -Käsivarren asento/käsiote: Käsivarret ovat 
täysin ojennettuina, sisäkäsi pitää kiinni tangosta, 
käsivarren takaosa on kontaktissa sisäjalkaan. 
Ulkokäsi on kontaktissa lattiaan 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Yhden käden käsilläseisonta 
ylösalaisin, aloitusasento vapaasti valittava 

- Spagaatin kulma: Minimi 160°  
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F28 Front Split 2 

  

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, jalat, käsivarret 
(omavalintaiset), yläjalan kantapää, alemman 
jalan jalkapöytä  

- Käsivarren asento/käsiote: Basic Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa 
- Vartalon asento: Pystyssä, ylävartalo 

vaakatasossa 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F29 Handspring Split 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat vartalossa: kädet, sisäkäden 
takaolkapää, sisäjalan sisäreisi 

- Käsivarren asento: split arm asento: sisäkäden 
kyynärvarsi on sisäjalan ympärillä ja pitää 
tangosta kiinni. Ulkokäsi pitää kiinni tangosta 
pään yläpuolelta 

- Käsiote: vapaavalintainen 
- jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asentoon 
- Vartalon asento: ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: minimi 180° 

F30 Hip Hold Split 2 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalan reisi, vartalon 
sivu, sisäkäsivarren takaosa 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäden käsivarsi 
on kontaktissa tankoon, kädet eivät ole 
kosketuksissa tankoon. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 
ojennettuna spagaatti asentoon, etummainen 
jalka lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylävartalo vaakatasossa, kasvot 
ylöpäin, vartalo koskettaa etujalkaa 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F31 
Inside Leg Hang 

Back Split 1 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalka, kylki ja 
olkapää, pää (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon, ne ovat täysin ojennettuina 
ympyränmuotoon pään yläpuolelta ja pitävät 
kiinni ulkojalasta. 

- Jalkojen asento: Sisäjalka on tangon ympärillä, 
molemmat jalat ovat koukussa, ulkojalka 
Ringasennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: Minimi 160° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F32 Inverted Front Split 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat jalat, 
molemmat kädet, yläjalan jalkapöytä, etujalan 
kantapää/nilkka (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Basic Grip tai Cup 
Grip, ote lantion kohdalla  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F33 Lux 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, jalka, 
lantio 

- Käsivarren asento/käsiote: Jaettu ote, kädet 
täysin ojennettu. 

- Jalkojen asento: Jalat vapaavalintaisessa 
asennossa samalla puolella kuin vartalo 

- Vartalon asento: selkä kaarella, pää lantion 
kanssa samalla tasolla tai ylempänä. 

F34 
Pegasus Split Facing 

Floor 1 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Takakäden kyynärpää, 
hartioiden/niskan takaosa, kyynärvarsi ja 
alemmalla kädellä ote  

- Käsivarren asento/käsiote: Ylempi käsi pitää 
reidestä tangon ympäri, alempi käsi pitää kiinni 
tangosta  

- Ote: Ylempi käsi kyynärvarsi pito, alempi käsi 
kyynärvarsi ote  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat täysin 
ojennettuna spagaatti asentoon  

- Vartalon asento: Vartalo lattiaa kohti  
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F35 
Split Grip Leg 

Through  
Frontal Split 1 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet ja 
sisäjalan takareisi 

- Käsivarren asento/käsiote: split grip 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa 
- Vartalon asento: ylävartalo vaakatasossa 
- Spagaatin kulma: minimi 180° 

F36 
Split Grip Leg 

Through Split 2 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet ja 
sisäjalka  

- Käsivarren asento/käsiote: Split Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina vapaavalintaiseen spagaatti 
asentoon  

- Vartalon asento: Ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
arvo 

Kriteerit 

F37 Allegra 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden ote, sisäjalan 
sisäreisi,ulkokäsi, kylki/alaselkä  

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi pitää kiinni 
tangosta yläjalan yläpuolelta, ulkokäsi on 
ojennettuna ja pitää kiinni ulkojalan 
nilkasta/säärestä  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennetty spagaattiin  

- Vartalon asento: Taaksepäin taivutus 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F38 Capezio 2 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Taka käsivarren 
kainalo, selkä, sisäjalan reisi 

- Käsivarren asento/käsiote: Ei käsiotetta 
tangosta, samanpuolen käsi pitää takajalan 
nilkasta/pohkeesta kiinni, toinen käsi pitää 
etujalasta  

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa etujalka 
on täysin ojennettuna ja takajalka on koukussa 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F39 Chopsticks Half Split 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
vartalon sivu, sisäjalan yläreisi, hauis 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäden kainalo tai 
hauis on kontaktissa tankoon, sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni vastakkaisen jalan 
jalkaterästä. Ulkokäsi pitää kiinni sisäjalan 
nilkasta. Kädet eivät ole kontaktissa tankoon. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa, takajalka on 
koukussa, jalkojen linja on lattian mukainen 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F40 Eagle 1 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: etujalka, vartalon 
sivu/kylki, olkapään takaosa  

- Käsivarren asento/käsiote: kädet voi olla 
koukussa, kädet eivät pidä tangosta kiinni, kädet 
pitävät kiinni takajalasta/nilkasta  

- Jalkojen asento: etujalka on tangon ympärillä, 
takajalka tulee olla venytetty yli pään tai ympyrän 
muodossa  

- Vartalon asento: pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F41 Elbow Grip Split 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat vartalossa: yhden jalan pohje 
(vapaaehtoinen), pää (vapaaehtoinen), yksi käsi 
ja kyynärtaive 

- Käsivarren asento/käsiote: yksi käsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni tangosta pään 
yläpuolelta, toinen käsi on Elbow gripotteessa 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: minimi 160° 

F42 
Handstand Hip Hold 

Split 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: kylki, ulkojalan nilkka, 
ulomman olkapään takaosa 

- Käsivarren asento/käsi ote: kädet ovat täysin 
ojennettuina, sisä käsi pitää kiinni sisä jalasta 
säären korkeudelta (polven ja nilkan välillä). Ulko 
käsi on kontaktissa lattiaan 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat 
ojennettuina spagaatti asennossa. Sisä jalka on 
kontaktissa lattiaan 

- Vartalon asento: yhden käden selän 
taaksetaivutus 

- Spagaatin kulma: minimi 180° 

F43 
Handstand Vertical 

Split 2 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Selkä, yksi jalka, yksi 
olkapää (vapaaehtoinen), pakarat, pää (vapaa 
ehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Yksi käsi on 
kontaktissa lattiaan ja täysin ojennettuna. 
Toinen käsi pitää kiinni etujalan nilkasta 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaattiin  

- Vartalon asento: Käsilläseisonta asento (lantio 
pään yläpuolella, olkapäät suorassa linjassa)  

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F44 
Iguana Elbow Hold 

Diagonal Split 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: yksi olkapää, selkä, 
käsi, jalka, niska (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: käsi pitää kyynärtaipeella 
tangosta kiinni vartalon takana, toinen käsi on 
täysin ojennettuna ja pitää kiinni ulkojalan 
pohkeesta 

- Käsiote: elbow grip 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa, viistosti 
tankoon nähden, sisäjalka on kontaktissa tankoon 
(ei jalkapohja/jalkaterä) 

- Vartalon asento: ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F45 
Iguana Grip Vertical 

Split 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, sisä 
käsivarsi (vapaaehtoinen), molemmat 
sääret/pohkeet, jalkaterät, lantio/pakarat, kylki 

- Käsivarren asento/käsiote: Iguana armote 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa 
- Vartalon asento: ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: minimi 180°  

F46 Inverted Front Split  

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Jalat, molemmat kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa 
- Vartalon asento: Ylösalaisin, ylävartalo on 

vähintään 45° kulmassa tankoon nähden, 
ylävartalo vaakatasossa lattiaa kohden 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F47 One Hand Flying Split 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi ja 
vastakkaisen puolen jalkaterä 

- Käsivarren asento/käsiote: Yläkäsi on täysin 
ojennettu ja pitää kiinni tangosta. Ulkokäsi pitää 
vastakkaisen jalan nilkasta  

- Jalkojen asento: Spagaatti tai ylispagaatti 
etujalka ei ole kontaktissa tankoon, molemmat 
jalat ovat täysin ojennettuna 

- Vartalon asento: Pystyssä, tangosta ulospäin 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F48 Upright Braid Split 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäkäsi, sisäkäden 
olkapää, keskivartalo, ylemmän jalan etureisi 

- Käsivarren asento/käsiote: toinen käsi on 
koukistettuna ja pitää tangosta, toinen käsi on 
jalan ympäri ja kontaktissa vastakkaiseen 
käsivarteen 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatissa suorassa linjassa 

- Vartalon asento: pystyssä 
- Spagaatin kulma: minimi160° 

F49 Yogini 2 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo ja kylki 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ojennettuina, 

jalkaterät pään yläpuolella 
- Vartalon asento: Ylävartalo ylöspäin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F50 Yogini Half Split 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: kainalo, kylki 
- Käsieote: underarm grip (sisäkäsi) 
- Käsivarren asento: molemmat kädet ovat täysin 

ojennettuina. Sisä käsi pitää kiinni sisäjalan 
nilkasta/säärestä ja ulkokäsi pitää kiinni 
ulkojalan nilkasta/pohkeesta 

- Jalkojen asento: Half split asento, ulkojalka 
täysin ojennettuna ja vaakatasossa lattian 
suuntaisesti. Sisä jalka koukistettuna takana 

- Vartalon asento: pystyssä 
- Spagaatin kulma: minimi 180° 

F51 
Back Split to Pole 

Ring Position 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat jalat ja 
kädet 

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat spagaatti 

asennossa, etujalka on ojennettuna suoraksi, 
takajalka koukussa ja jalkaterä koskettaa päätä 

- Vartalon asento: Taaksepäin ojennus 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F52 
Bird of Paradise 

Inverted 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäreisi, kylki, selkä, 
niskan takaosa, ulkokäsi, kyynärtaive, ulko-
olkapään takaosa  

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat koukussa pään yläpuolella, kädet pitävät 
toisistaan kiinni pään takana 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F53 Capezio Split 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Takakäsivarren 
kainalo, selkä, sisäjalan reisi 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet eivät pidä 
tangosta kiinni, sisäkäsi pitää kiinni takajalan 
nilkasta/pohkeesta, jalka on täysin ojennettu, 
ulkokäsi pitää saman puolen jalasta  

- Jalkojen asento: Spagaatti asento, molemmat 
jalat täysin ojennettuina 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F54 Chopsticks 2 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo, vartalon sivu, 
yläreisi, hauis 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäden kainalo tai 
hauis on kontaktissa tankoon, sisäkäsi on täysin 
ojennettuna. Ulkokäsi pitää kiinni sisäjalan 
nilkasta. Kädet eivät ole kontaktissa tankoon. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa ja lattian 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: 180° 

F55 Cocoon 2 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: polvitaive, reisi, 
keskivartalo 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 
ojennettuina pään yläpuolella ja pitävät 
takajalasta kiinni 

- Jalkojen asento: spagaatti asento, jossa 
etumaisen jalan polvitaive on tangolla, takajalka 
ojennettuna 

- Vartalon asento: ylösalaisin, selkä notkistettuna 
- Spagaatin kulma: minimi 160° 

F56 Dragon Tail Split 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
vartalon sivu, yläreisi 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokäsi 
pitää tangosta kiinni selän takaa 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettu spagaattiin lattian suuntaisesti  

- Vartalon asento: Ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: 180° 

F57 Elbow Bracket Split 1 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- -Kontaktikohdat kehossa: Yhden käden 
kyynärtaive, toinen käsi 

- Käsivarren asento/käsiote: Yläkäsi pitää kiinni 
tangosta kyynärtaipeella ja kannattelee 
yläjalkaa. Alakäsi on täysin ojennettuna ja pitää 
kiinni tangosta. Elbow Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä, tankoon päin 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F58 
Elbow Grip Half Split 

1 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäkäden kyynärtaive 
ja jalkapohja 

- Käsivarren asento: sisäkäden kyynärtaive pitää 
tangosta ja sama käsi pitää kiinni vastakkaisesta 
jalasta. Ulkokäsi on täysin ojennettuna ja pitää 
kiinni vastakkaisen jalan nilkasta/säärestä 

- Käsiote: elbow grip 
- Jalkojen asento: Half split asento, jossa etujalka 

on täysin ojennettuna ja kontaktissa tankoon, 
takajalka on koukistettuna  

- Vartalon asento: ylösalaisin viistossa spagaatti 
asennossa 

- Spagaatin kulma: minimi 160° 

F59 
Elbow Hold Frontal 

Split 1 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Olkapää, niska, 
kyynärtaive, selkä (vapaaehtoinen), hauis 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon, Elbow grip otteessa käsi 
pitää kiinni vastakkaisen jalan nilkasta, toinen 
käsi on vapaavalintaisessa asennossa 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F60 
Forearm Grip Leg 

Through Split 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yläkäden ote, 
alemman käden ote ja kyynärvarsi, sisäjalan 
sisäreisi, rinta (vapaaehtoinen)  

- käsiote: Yläkäsi Cup grip, alakäsi forearm grip  
- Käsivarren asento: Molemmat kädet ovat 

koukussa, ulkokäsi on sisäjalan ympärillä ja pitää 
tangosta kiinni  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuna viistoon spagaattiin, 45° kulmassa 
tankoon  

- Vartalon asento: Pää alaspäin 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F61 
Handspring  
Split on Pole 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
jalkapohja 

- Käsivarren asento/käsiote: Split Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa, spagaatin linja 
on lattian suuntaisesti. Koko jalkapohjan täytyy 
olla kontaktissa tankoon 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Code 
No. 

Name Element 
Tech. 
Value 

- Criteria 

F62 
Hip Hold Split Elbow 

Grip 1 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalan reisi, selkä, 
alakäden käsivarsi, yläkäsi ei ole kosketuksessa 
tankoon 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet koukussa 
sisäjalan sekä selän takana 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ojennettuna 
spagaattiin 

- Vartalon asento: Kallistuu alaspäin, ja poispäin 
tangosta 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F63 
Hip Hold Split Half 

Split 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalan reisi, vartalon 
sivu, sisäkäsivarren takaosa 

- Käsivarren asento/käsiote: Käden alaosa tai 
hauis on kontaktissa tankoon. Sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni vastakkaisesta 
jalasta/nilkasta. Ulkokäsi pitää kiinni sisäjalan 
nilkasta/säärestä. Ei käsiotetta tangosta  

- Jalkojen asento: Spagaatti vaakatasossa, 
etujalka ojennettuna lattian suuntaisesti, 
takajalka koukistettuna 

- Vartalon asento: Lattian suuntaisesti, kasvot 
ylöspäin  

- Spagaatin kulma: 180° 

F64 
Inside Leg Hang Back 

Split 2 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia. 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalka, kylki, 
olkapää, käsivarsi, pää (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Käsivarret 
ojennettuna pään yläpuolelle pitäen ulkojalasta 
kiinni. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat hieman 
koukistuneena, takajalka pään yläpuolella 
Ringasennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F65 Inverted Split  

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat jalat, 
sisäkäsi, sisäkäden takaolkapää, jalat 
omavalintainen  

- Käsivarren asento/käsiote: Ulkokäsi 
vapaavalintaisessa asennossa, kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon. Elbow grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa tangon 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F66 Oversplit on Pole 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Jalat, pakarat, 
takajalka, molemmat kädet  

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup grip 
- Jalkojen asento: Spagaatti asento, jossa etujalka 

on koukussa ja takajalka täysin ojennettuna 
- Vartalon asento: Ylösalaisin, taaksepäin ojennus 

- Spagaatin kulma: Minimi 190° 

F67 
Pegasus Split Facing 

Upwards 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kyynärvarsi, käsi, 
niska, hartiat, kyynärtaive, hauis/ojentaja 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Yläjalkaa pitelevä 
käsivarsi on Elbow Gripissä, alakäsi pitää 
tangosta kiinni Forearm gripillä 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti 

- Vartalon asento: Ylävartalo katsoo ylöspäin 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F68 
Split Grip Leg 

Through 
Frontal Split 2 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet ja 
sisäjalan reisi 

- Käsivarren asento/käsiote: Split grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa 
- Vartalon asento: Ylävartalo on lattian 

suuntaisesti. 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F69 Superman V 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat sisäreidet, 
yksi käsi 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat ojennettuina, saman puolen käsi 
pitää kiinni saman puolen jalasta leuan 
korkeudella (nilkan ja polven välissä). Kädet eivät 
ole kontaktissa tankoon. 

- Jalkojen asento: Takana oleva jalka on täysin 
ojennettu, toinen jalka on Passè-asennossa 
koukussa 

- Vartalon asento: Ylävartalo on pystyssä, 
vartalon tulee muodostaa V-muoto 

F70 Underarm Hold Split  

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
nilkat (ei jalkapöydät) 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon. Molemmat käsivarret ovat 
täysin ojennettuina 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddle-asennossa 

- Vartalon asento: Ylävartalon täytyy olla 90° 
kulmassa tankoon nähden, rinta ylöspäin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F71 
Bird of Paradise 

Upright 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkokäden 
kyynärtaive, etujalan sisäreisi, kylki, selkä, niskan 
takaosa, ulkokäden takaolkapää  

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat koukussa pään yläpuolella, kädet pitävät 
toisistaan kiinni pään takana 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa viistosti 

- Vartalon asento: Pystyssä 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F72 Brass Monkey Split 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: kainalo ja sisäkäsi, 
ulkokäden kyynärvarsi 

- Käsivarren asento/käsiote: Lippuote. Ulkokäsi ei 
koske tankoon vaan pitää vastakkaista jalkaa 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon tangon 
suuntaisesti 

- vartalon asento: ylösalaisin 

F73 Cobra 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
yläjalan polvi ja pohje, alajalan sisäreisi  

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat täysin 
ojennettu leveällä Basic grip -otteella. Yläkäsi 
pitää kiinni tangosta saman puolen pohkeen 
yläpuolelta. Alempi käsi pitää kiinni tangosta 
saman puolen reiden alapuolelta  

- Jalkojen asento: Jalat ovat täysin ojennettuina  
- Vartalon asento: Selkä taakse taivutettuna 

F74 Cocoon 3 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia. 

- Kontaktikohdat kehossa: Polvitaive, reisi, 
kylki/vatsa. 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ojennettuna 
pään yläpuolella, pitäen kiinni takajalasta. 

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

- Vartalon asento: Kehon asento ylösalaisin ja 
selkä taivutettuna. 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F75 Crossbow 1 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat nilkat, 
olkapään takaosat, (ei niska), kädetei käsiotetta 
tangosta 

- Käsivarsien asento/käsiote: molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina ja auki ilman käsi 
kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddle -asennossa, nilkat tangolla 
(ei flexattua nilkkaa) 

- Vartalon asento: keskivartalo on 90° kulmassa  
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F76 Dragon Tail Fang 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi on täysin 

ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokäsi 
pitää tangosta kiinni selän takaa 

- Jalkojen asento: Fangasennossa, molemmat 
jalat koukussa taaksepäin, varpaat koskettavat 
hartioita tai päälakea 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

F77 
Elbow Hold Frontal 

Split 2 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: yläselkä, ylempi käsi 
(paitsi kämmen), alempi käsi (vapaaehtoinen), 
takajalka ja jalan etuosa 

- Käsivarren asento/käsiote: ylempi käsi on Elbow 
gripasennossa pitäen kiinni vastakkaisesta 
nilkasta, toinen käsi on valitsemassa asennossa 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa, takajalka ja 
jalkaterä on kontaktissa tankoon 

- Vartalon asento: pystyssä 
- Spagaatin kulma: minimi 180° 

F78 Floor Balance Split 2 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: yksi jalka 
- Käsivarren asento/käsiote: alempi käsi on 

kontaktissa lattiaan, käsi on täysin ojennettuna 
ja olkapää on jalan alapuolella. Ylempi käsi pitää 
kiinni vastakkaisesta jalasta pään yläpuolella  

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon, suorassa 
linajssa, toinen jalka kontaktissa tankoon. Jalat 
ovat vaakatasossa lattiansuuntaisesti  

- Spagaatin kulma: 180°  

F79 Floor K 2 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi ja jalkapohja 
- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 

ojennettuina, sisäkäsi on kontaktissa tankoon. 
Ulkokäsi on kontaktissa lattiaan 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: yhden käden käsilläseisonta 
ylösalaisin 

- Spagaatin kulma: minimi 160° 
- Aloitus asento: lattialta 
- Kts. sanastosta: aloitus asento lattialta 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F80 
Hip Hold Split Elbow 

Grip 2 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäreisi, kylki, selkä, 
kyynärtaive ja alakäden hauis, saman puolen 
olkapään takaosa (vapaaehtoinen) 

- Käsiote: elbow grip alakädessä 
- Käsivarren asento: ylempi käsi voi olla 

koukistettuna ja pitää saman puolen jalasta 
kiinni. Alempi käsi on Elbow grip 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa, jalat ovat 
vaakatasossa lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: ylösalaisin, lantio ylöspäin, 
rintakehä käännettynä pois pain tangosta 

- Spagaatin kulma: 180° 

F81 
Iguana Elbow Hold 

Split No Hands 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

-  Kontaktikohdat kehossa: Olkapään takaosa, 
käsi, sisäkäden kyynärvarsi, kaula, pakarat, 
sisäjalan sisäreisi  

-  Käsivarren asento: Toinen käsi pitää tangosta 
kyynärvarrella kiinni, tanko vartalon takana, 
toinen käsi pitää takajalan säären kohdalta 
(polven ja nilkan välissä)  

-  Käsiote: Elbow grip 
-  Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaattiin lattian suuntaisesti  
-  Vartalon asento: Pää alaspäin 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F82 Inverted Vertical Split 

 

0.8 

- Annon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, 
molemmat jalat, molemmat jalkaterät 

- Käsivarren asento: molemmat kädet ovat täysin 
ojennettuina ja pitävät tangosta kiinni 

- Käsiote: split grip 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa, taaempi 
jalkaterä on kontaktissa tankoon sekä etujalan 
jalkapohja 

- Vartalon asento: ylävartalo on vaakatasossa 
selkä notkistettuna 

- Spagaatin kulma: minimi 180° 

F83 Machine Gun 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, vartalon sivu, 
reisi 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat koukussa, vain yksi käsi pitää kiinni 
tangosta, toinen käsi pitää kiinni vastakkaisen 
puolen jalan nilkasta taikka pohkeesta ojentaen 
jalkaa eteenpäin. Vapaavalintainen käsiote 

- Vartalon asento: Lattian suuntaisesti 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

  



43 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F84 Russian Split 1 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalkapohja, 
molemmat kädet 

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asentoon. Tankoon 
kontaktissa oleva jalka on lattian suuntaisesti ei 
toleranssia 

- Vartalon asento: Vaakatasossa, ylöspäin 

- Spagaatin kulma: Minimi 160° 

F85 
Russian Split Elbow 

Lock 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalkapohja, 
sisäkäden kyynärtaive 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat koukussa ja pitävät kiinni toisistaan, vain 
yläkäsi on kontaktissa tankoon, Elbow Grip, 
toinen käsi on jalan ympäri. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon. Spagaatin 
kulma on 45° tankoon nähden 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, 45°kulmassa 
lattiaan nähden 

- Spagaatin kulma: 180° 

F86 Twisted Floor K 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi ja 
vastakkaisen jalan jalkapohja 

- Käsivarren asento/käsiote: Käsien asento 
ojennettuna, yksi käsi tangolla ja toinen lattiassa. 

- Jalkojen asento: Täysin ojennettu spagaattiin 
- Kehon asento: Yhden käden käsilläseisonta, 

katse kohti tankoa 
- Spagaatin kulma: Minimi 180°  
- Alku/lähtöasennossa: Lattialta  

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta 

F87 
Upright Twisted 

Capezio 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: etumainen reisi, kylki, 
olkapään takaosa, ylempi käsi 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on tangon 
ympärillä ja pitää kiinni vastakkaisesta 
jalasta/nilkasta vartalon takana. Ulkokäsi pitää 
kiinni etujalasta 

- Jalkojen asento: jalat ovat ylispagaatissa, 
etujalka on täysin ojennettuna ja kontaktissa 
tankoon. Takajalka tulee olla venytettynä pään 
yläpuolelle ympyrän muotoisesti 

- Vartalon asento: pystyssä 
- Spagaatin kulma: minimi 190° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementit 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F88 Vertical Jade 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkokäsi, sisäkäden 
sisäosa, käsi, ulkojalka, ulkojalan jalkapöytä  

- Käsivarren asento: Ulkokäsi on sisäjalan 
ympärillä nilkan kohdalla ja pitää tangosta kiinni, 
sisäkäsi on kosketuksissa jalkaan ja tankoon 
kainalolla  

- Käsiote: sisäkäsi: underarm grip 
- outside arm: basic tai cup grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuna pysty spagaattiin, ulkojalan 
jalkapöytä pitäisi olla tangon takana. Etujalka on 
sisäjalka ja takajalka on ulkojalka 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F89 
Vertical Split No 

Hands 1 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäjalka, sisäjalan 
jalkaterä, lantio/pakarat, jalkaterä ja sääri 
ulkojalasta 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat 
valitsemassa asennossa ilman kontaktia tankoon 
tai vartaloon 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: selkä notkistettuna, pää 
samalla korkeudella tai alempana kuin lantio 

- Spagaatin kulma: minimi 180° 

F90 
Back Elbow Vertical 

Split 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Niska, yläselkä, ja yksi 
kyynärtaive 

- Käsivarren asento/käsiote: Kyynärtaive pitää 
kiinni tangosta selän takaa, toinen käsi pitää 
kiinni vastakkaisesta jalasta, Elbow Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

F91 Back Split 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet ja 
molemmat jalat 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
pitävät kiinni tangosta jalkojen takaa, Split grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon. 

- Vartalon asento: Ylävartalo taaksepäin 
taivutettuna 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F92 
Back Split Overhead 

Hold on Pole 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet ja 
molemmat jalat 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuina ja kädet 
pitävät kiinni tangosta pään yläpuolelta nilkan tai 
pohkeen korkeudelta 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon 

- Vartalon asento: Pystyssä, taaksepäin 
taivutettuna 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F93 Calla Lilly 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat reidet, yksi 
olkapää, niska, ylempi käsi 

- Käsivarren asento/käsiote: yksi käsi on 
ojennettuna ja pitää kiinni ojennetusta saman 
puolen jalasta/säärestä. Toisen käden 
kyynärtaive on tangolla ja käsi pitää toisesta 
ojennetusta kädestä kiinni pään yläpuolella ja on 
kontaktissa tankoon 

- Jalkojen asento: yksi jalka on ojennettuna ja 
jalkaterä korkeammalla kuin lantio, toinen jalka 
on valitsemassa asennossa  

- Vartalon asento: pystyssä, selkä notkistettuna 

F94 
Dragon Tail Back 

Bend 1 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi on täysin 

ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokäsi 
pitää tangosta kiinni selän takaa 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, erillään ja lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

F95 Eagle 2 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Etujalka, vartalon sivu, 
hartian takaosa 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon, käsivarret ovat täysin 
ojennettuina ja pitävät kiinni takajalan nilkasta 

- Jalkojen asento: Etujalka on tangon ympärillä, 
takajalka ja jalkaterä ovat ojennettuina pään 
yläpuolella tai Ring asennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° ° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F96 
Elbow Grip 

Horizontal Back Bend 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat käsivarret, 
yläselkä, pään takaosa 

- Käsivarren asento/käsiote: Yläkäsi Underarm 
Grip, käsi pitää kiinni yläjalasta. Alakäden 
kyynärtaive kiertyy tangon ympärille, Elbow grip. 
Kädet eivät ole kontaktissa tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina 

- Vartalon asento: Vartalo on kiertyneenä tangon 
ympärille taaksepäin taivutettuna 

F97 
Elbow Hold 

Split 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Niska, yläselkä, 
yläkäden kyynärtaive, jalka (vapaaehtoinen), 
alakäsi (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: Ylempi käsi on kyynärvarsi 
otteessa, toinen käsi pitää tangon takana kiinni 
vastakkaisen jalan nilkasta  

- Käsiote: Elbow grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja spagaatti asennossa lattian 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Lattian suuntaisesti 
vaakatasossa 

- Spagaatin kulma: 180° 

F98 Floor K 3 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi ja yksi 
jalkapohja 

- Käsivarren asento/käsiote: Käsivarret ovat 
täysin ojennettuina, sisäkäsi pitää kiinni 
tangosta, Ulkokäsi on kontaktissa lattiaan 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Yhden käden käsilläseisonta 
ylösalaisin 

- Spagaatin kulma: Minimi 180°  
- Aloitusasento: Lattialta 
- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta 

F99 Flying K  

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden puoleisen 
jalan jalkapohja, sisäkäsi 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina. Yksi käsi pitää kiinni 
tangosta, toinen on vapaavalintaisessa 
asennossa ilman kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon 

- Vartalon asento: Viistosti alaspäin 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F100 
Half Back Split on 

Pole 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
yläjalka, lantio, alajalan sisäreisi 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuina ja kädet 
pitävät kiinni tangosta pään yläpuolelta nilkan 
korkeudelta 

- Jalkojen asento: Takajalka on ojennettuna ja 
etujalka Passè -asennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä, taaksepäin 
taivutettuna 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F101 
Inverted Twisted 

Capezio 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: reisi, kylki, olkapää, 
sisäkäsi, ulkokäsi (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi pitää kiinni 
vastakkaisesta (taka) jalasta/nilkasta. Ulkokäsi on 
ojennettuna ja pitää kiinni etumaisesta jalasta. 
Ulkokäsi on kontaktissa tankoon (vapaaehtoinen)  

- Jalkojen asento: jalat ovat ylispagaatissa, etujalka 
on täysin ojennettuna ja kontaktissa tankoon 
sisäreidellä ja vastakkainen käsi pitää jalasta 
kiinni. Takajalka tulee olla ojennettuna pään yli 
ympyrän mallisesti 

- Vartalon asento: ylösalaisin 

F102 
Pegasus Split Facing 

Floor 2 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Takajalan reisi, 
kyynärtaive, niska, hartia, kyynärvarsi ja alempi 
käsi. Yläkäsi pitää kiinni takajalan reidestä, tanko 
kontakti kyynärtaipeen puolella. Alakäden 
kyynärvarsi pitää kiinni tangosta 

- Käsivarren asento/käsiote: Pito on yläkäden 
kyynärtaive pito, alakäden kyynärvarsi pito 

- Jalkojen asento: Täysin ojennettuna eteenpäin 
kohdistuvaan spagaattiin 

- Vartalon asento: Katse kohti lattiaa. 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° ° 

F103 
Rainbow Marchenko 

Back Bend Scissor 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kainalo, sisäkäsi, 
vartalon sivu, sisäreidet 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi Flag grip, 
ulkokäsi on täysin ojennettuna ja pitää kiinni 
sisäjalan nilkasta/säärestä 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, samalla puolella tankoa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, rintakehä alaspäin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F104 Russian Split 2 

  

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalkapohja, 
molemmat kädet 

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asentoon. Tankoon 
kontaktissa oleva jalka on lattian suuntaisesti, ei 
toleranssia 

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

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F105 
Underarm Grip 

Chopsticks 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Käden sisäosa, 
sisäjalan ulkoreisi  

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäden sisäosa tai 
hauis on kontaktissa tankoon. Sisäkäsi on täysin 
ojennettu. Ulkokäsi pitää sisäjalan 
nilkasta/pohkeesta. Ei käsiotetta tankoon  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettu spagaattiin lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylöspäin  
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F106 Vertical Split 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, alakäden 
kyynärvarsi, alemman jalan pohkeen sisäpuoli, 
jalkapöytä (ei jalan kaari), yläjalka 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: Ylempi käsi on täysin 
ojennettu, alemman käden kyynärvarsi on jalan 
ympäri ja käsi pitää tangosta kiinni polven 
kohdalta  

- Käsiote: Leveä basic grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina  
- Vartalon asento: Ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: Minimi 160° 

F107 Vertical Half Split 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molempien käsivarsien 
sisäpuolet, niskan takaosa, hartiat, 
hauis/ojentaja (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: Ylempi käsi pitää 
vastakkaisesta jalasta, alempi vastakkaisesta 
nilkasta. Molemmat kädet ovat tangon ympärillä  

- Käsiote: Ylempi käsi Elbow grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asentoon. Yläjalka on 
koukussa, alajalka on täysin ojennettuna 

- Vartalon asento: rinta alaspäin. 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F108 Wenson Split 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi 
- Käsivarren asento/käsiote: Yksi käsi on 

kontaktissa lattiaan täysin ojennettuna, ylempi 
käsi on koukistettuna ja kontaktissa tankoon  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon. Spagaatin linja 
on lattian suuntaisesti. Ylempi jalka tulee olla 
kannateltuna saman puolen ylemmän käden 
ojentajalla/olkapäällä. Jalat eivät ole kontaktissa 
tankoon  

- Vartalon asento: Käsilläseisonta ylösalaisin 
- Spagaatin kulma: 180°  
- Aloitusasento: Lattialta  

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta 

F109 Bui Bend 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, vastakkainen 
käsi, vyötärö, alakäsi, kylki, olkapää 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni saman puolen jalasta. 
Ulkokäsi on taivutettuna ja pitää tangosta kiinni 
pään yläpuolelta  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja vaakatasossa  

- Vartalon asento: Pää alaspäin, lantio lattian 
suuntaisesti 

F110 Crossbow 2 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Hartioiden takaosa (ei 
niska), nilkat 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon. Molemmat käsivarret ovat 
täysin ojennettuina ja auki 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa, nilkat 
kontaktissa tankoon (ei jalkapöytä) 

- Vartalon asento: Ylävartalon täytyy olla 90° 
kulmassa tankoon nähden 

F111 
Dragon Tail Back 

Bend 2 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkokäsi, sisäkäden 
kyynärvarsi, olkapään sisäosa, vartalo/kylki, 
kaula (vapaaehtoinen)  

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi on 
taivutettu ja kyynärvarsi on kontaktissa tankoon, 
ulkokäsi pitää tangosta kiinni selän takana  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, yhdessä ja molemmat jalat ovat 
lattian suuntaisesti vaakatasossa samassa 
linjassa  

- Vartalon asento: Pää alaspäin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F112 Elbow Bracket Split 2 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Rinta, yksi käsi, yksi 
jalka (vapaaehtoinen)  

- Käsivarren asento: Ylempi käsi pitää ylemmän 
jalan nilkasta/pohkeesta kiinni pään yläpuolella. 
Alempi käsi on kokonaan ojennettua ja pitää 
tangosta kiinni 

- Käsiote: Wrap grip (ylempi käsi) 
- Jalkojen asento: Jalat ovat pystyssä spagaatti 

asennossa ja täysin ojennettuna  
- Vartalon asento: Pää ylöspäin, kasvot tankoa 

kohti  
- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F113 
Elbow Hold Side 
Bend Superman 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat reidet, 
sisäkäsi, ulkokädet kyynärvarsi 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on Elbow 
gripotteessa, ulkokäsi on ojennettuna ja pitää 
vastakkaisen jalan nilkasta/säärestä. Ei 
käsiotetta tangosta 

- Jalkojen asento: yksi jalka on ojennettuna 
jalkaterä koreammalla kuin pää, toinen jalka on 
koukistettuna 

- Vartalon asento: pystyssä 

F114 
Floor Based 
Marchenko 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
vartalon sivu, reiden takaosa 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina, sisäkäsi on kontaktissa 
lattiaan Underarm grip, ulkokäsi pitää kiinni 
sisäjalan nilkasta tai pohkeesta 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon 

- Vartalon asento: Käsilläseisonta ylösalaisin, rinta 
lattiaa kohden 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 
- Aloitusasento: Lattialta  

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta 

F115 Low Back Crossbow 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molempien jalkojen 
jalkapohja, alaselkä/pakarat 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon. Molemmat käsivarret ovat 
auki valitsemassa asennossa 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddle-asennossa 

- Vartalon asento: Ylävartalon täytyy olla 90° 
kulmassa tankoon nähden 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

F116 
Rainbow Marchenko 

Back Bent Pencil 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo ja 
käsi, vartalon sivu, sisäreidet 

- Käsivarren asento: Sisäkäsi on Flag grip otteessa, 
ulkokäsi on täysin ojennettuna ja pitää kiinni 
sisäjalan nilkasta/säärestä  

- Käsiote: Flag grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja lattian suuntaisesti 
- Vartalon asento: Ylösalaisin, rintakehä alaspäin 

F117 
Rainbow Marchenko 

Split 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo ja 
käsi, vartalon sivu, yksi reisi 

- Käsivarren asento: Sisäkäsi on Flag grip-
otteessa, ulkokäsi on täysin ojennettu ja pitää 
kiinni sisäjalan nilkasta/säärestä  

- Käsiote: Flag grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa ja lattian 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, rintakehä alaspäin 

- Spagaatin kulma: 180° 

F118 Russian Split 3 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalkapohja, 
molemmat kädet 

- Käsivarren asento/käsiote: Basic tai Cup Grip 
- Jalkojen asento: Etujalan jalkapohja on tangolla 

ja molemmat jalat ovat täysin ojennettuina 
spagaatti asentoon lattian suuntaisesti, ei 
toleranssia 

- Vartalon asento: Vaakatasossa, ylöspäin, lattian 
suuntaisesti, ei toleranssia 

- Spagaatin kulma: 180° 

F119 
Superman  
Crescent 2 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi pohje, molemmat 
reidet 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuina pään 
yläpuolella, kädet pitävät kiinni yläjalan 
jalkaterästä 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa  

- Vartalon asento: Pystyssä, ylävartalo 
taivutettuna taaksepäin, alavartalo ja lantio 
lattian suuntaisesti 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementit 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

F120 
Vertical Marchenko 

Split 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalan jalkapohja, 
säären sisäpinta, selkä, pakarat 
(vapaavalintainen), sisäkäden kyynärvarsi 

- Käsivarren asento/käsiote: Ulkopuolen käsi on 
ojennettuna ja pitää ulkopuolen jalasta. 

- Pito sisäpuolen käden kyynärvarsi (Elbow grip)  
- Jalkojen asento: Jalat ojennettuna spagaattiin. 
- Kehon asento: Tangon ympärillä 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F121 
Vertical Split No 

Hands 2 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktipinnat kehossa: Sisäjalan sisäpinta, 
lantio, pakarat, jalkapohjat, ulkojalan sääri. 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet eivät ole 
kosketuksissa tankoon tai vartaloon 

- Jalkojen asento: Jalat ojennettuna spagaattiin 
- Kehon asento: 90° kulmassa tankoon nähden 

- Spagaatin kulma: Minimi 180° 

F122 X Pose Back Bend 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, 
yläjalan nilkka ja jalkapöytä (vapaaehtoinen), 
alemman jalan jalkapohja 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 
ojennettuina pään yläpuolella 

- Käsiote: split grip 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Straddleasennossa 
- Vartalon asento: selkä notkistettuna, 

keskivartalo vaakatasossa lattian suuntaisesti 
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VOIMAELEMENTIT 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S1 
Basic Invert 
No Hands 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitŅminen: VŅhintŅŅn 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat jalat koko 
pituudelta, vartalo (vapaaehtoinen)  

- KŅsivarren asento/kŅsiote: Vapaavalintainen 
liikkumaton asento ilman kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 
ojennettuina ja pitävät kiinni tangosta  

- Vartalon asento: Ylǀsalaisin  

S2 
Inverted 

Straddle 1 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitŅminen: VŅhintŅŅn 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat jalat, 
sisŅkŅsivarsi, vartalon sivu, sisŅreisi 

- KŅsivarren asento/kŅsiote: KŅsivarret ovat 
tŅysin ojennettuina ja pitŅvŅt kiinni tangosta. 
Basic grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 
ojennettuina ja Straddleasennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S3 Elbow Grip Seat 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitŅminen: VŅhintŅŅn 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäkäden kyynärvarsi, 
sisäjalan polvitaive, takareisi, pakarat  

- KŅsivarren asento/kŅsiote: Sisäkäsi on Elbow 
grip-otteessa, ulkokäsi ojennettuna 
omavalintaisessa asennossa 

- Jalkojen asento: Tanko on sisäjalan 
polvitaipeella, ulkojalka on kokonaan 
ojennettuna, molemmat jalat ovat samalla 
puolella tankoa  

S4 Outside Knee Hook 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden ote, toisen 
reiden yläosa, ulkojalan polvitaive 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi ojennettuna 
työntäen vartaloa tangosta pois päin, ulkokäsi 
vapaavalintaisessa liikkumattomassa asennossa 

- Jalkojen asento: Etujalka on tangon ympärillä 
passèasennossa ja takajalka on täysin 
ojennettuna tangon takana 

- Vartalon asento: Ylösalaisin ja kulmittain 
tangosta pois päin 

S5 
Pole Hug 

Pencil 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat 
kyynärtaipeet ja vartalo 

- Käsivarren asento/käsiote: Käsivarret tangon 
ympärille kiertyneenä, tanko kyynärtaipeessa, 
Elbow Grip. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: Pystyssä 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S6 
Split Grip Cradle  

Tuck 1 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
lantio, reisien yläosa 

- Käsivarren asento/käsiote: Split Grip. 
- Jalkojen asento: Tuckasento 

- Vartalon asento: pystyssä 45° kulmassa tankoon 
nähden 

S7 Stargazer 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitŅminen: VŅhintŅŅn 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Ylemmän jalan 
polvitaive/pohje, jalkapöytä, alemman jalan 
polvi ja sääri, reidet 

-  KŅsivarren asento/kŅsiote: Toinen käsi pitää 
vastakkaisesta jalasta (joka on tangon ympärillä), 
toinen käsi on vapaavalintaisessa asennossa. 
Käsillä ei kontaktia tankoon  

-  Jalkojen asento: Toinen jalka taivutettuna 
tangon ympärille ja ristissä  

- Jalkojen asento: Selkä notkistettuna 

S8 Back Support Tuck 1 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitŅminen: VŅhintŅŅn 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäkäsi, kylki, kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: back support 
- Jalkojen asento: polvet kohti rintakehää 
- Vartalon asento: ylävartalo on pystyssä 

S9 Basic Brass Monkey 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
ulkokäden kyynärvarsi (vapaaehtoinen), 
sisäkäden kainalo, vartalon sivu, sisäjalan 
polvitaive ja takareisi 

- Käsivarren asento/käsiote: Flag Grip 

- Jalkojen asento: Fangasento, sisäjalka tangon 
ympärillä 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S10 Butterfly Split Grip 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
jalka, vartalo(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Split Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa, 
yksi jalka pitää kiinni tangosta 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S11 Closed Teddy 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: sisäkäden kainalo, 
kylki, pakarat (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: yksi käsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni jalasta, toinen käsi on 
valitsemassa asennossa ilman kosketusta 
tankoon 

- Jalkojen asento: jalat ovat yhdessä ja 
valitsemassa asennossa ilman kosketusta 
tankoon 

- Vartalon asento: pystyssä  



55 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S12 Cupid 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalan polvitaive, 
ulkojalan jalkapohja 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Sisäjalka pitää polvitaipeella 
tangosta kiinni. Ulkojalka on täysin ojennettuna 
ja jalkapohja on kontaktissa tankoon 

- Vartalon asento: Pystyssä, viistosti tankoon 
nähden 

S13 Elbow Hold Hang 1 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kylki, kyynärtaive  
- Käsiote: Elbow grip 
- Käsivarren asento: Sisäkäsi on Elbow 

gripotteessa, ulkokäsi suljettu vapaavalintaisesti, 
kämmenet eivät ole kontaktissa tankoon  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 
valitsemassa asennossa, mutta eivät kontaktissa 
tankoon  

- Vartalon asento: Pystyssä 

S14 
Extended Brass 

Monkey 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsi, ulkokäsi 
(vapaaehtoinen), polvitaive, pohje, sisäjalan 
takareisi  

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina  

- Jalkojen asento: Sisäjalan polvitaive koukkaa 
tangon, ulkojalka ojennettuna valitsemassa 
asennossa  

- Vartalon asento: Pää alaspäin, hartiat 
työnnettynä tangosta pois päin  

S15 
Inside Leg Hang 

Flatline 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsi, vartalon sivu, 
sisäjalka jalkaterä ei kontaktissa tankoon 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi täysin 
ojennettuna, tangosta ulospäin työntäen. 
Ulkokäsi on vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Sisäjalka pitää kiinni tangosta, 
ulkojalka on täysin ojennettuna ja lattian 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylävartalo lattian suuntaisesti 

S16 Hip Hold Straddle 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: lantio, sisäjalan 
sisäreisi, keskivartalo, sisäkäden kainalo 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat 
valitsemassa asennossa 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa vaakatasossa 
lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: ylösalaisin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S17 
Layback Crossed 

Knee Release 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat sisäreidet, 
toisen jalan pohje, pakarat  

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Yksi jalka on täysin 
ojennettuna, toinen jalka on koukussa tangon 
ympärillä ja ristissä toisen jalan edessä 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, taaksepäin nojaten 

S18 Outside Knee Hang 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkojalka, kylki, 
sisäkäden takaolkapää, kainalo (vapaaehtoinen)  

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat 
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia 
tankoon 

- Jalkojen asento: Ulkojalka on koukussa pitää 
kiinni tangosta polvitaipeella, sisäjalka on täysin 
ojennettuna ja lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S19 
Pole Straddle Split 

Grip 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 

käsivarret ovat täysin ojennettuina 

- käsiote: Split grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Straddleasennossa (linjassa lantion 
kanssa tai ylempänä)  

- Vartalon asento: Pystyssä 

S20 
Split Grip Cradle  

Tuck 2 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, 
lantio, reisien yläosa 

- Käsivarren asento/käsiote: split grip 
- Jalkojen asento: tuckasento 
- Vartalon asento: vartalo on 90° tankoon nähden 

S21 Basic Superman 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, sisäreidet 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina, yksi käsi pitää kiinni 
tangosta 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: Lantio on lattian suuntaisesti 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S22 Butterfly Extension 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
jalkaterä 

- Käsivarren asento: Molemmat käsivarret täysin 
ojennettuina 

- Käsiote: Ote vapaavalintainen  
- Jalkojen asento: Täysin ojennettuina spagaatti 

asennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S23 Cupid Extension 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäkäsi, sisäjalka, 
ulkojalan jalkapohja 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on 
kontaktissa tankoon pitäen kiinni sisäjalasta, 
ulkokäsi on vapaavalintaisessa asennossa 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, sisäjalan takaosa on kontaktissa 
tankoon, ulkojalan jalkapohja on kontaktissa 
tankoon 

- Vartalon asento: pystyssä 

S24 
Flag Grip Side 

Attitude 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat käsivarret, 
molemmat kädet ja rinta 

- Käsivarren asento/käsiote: Flag Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 

Attitudeasennossa 

- Vartalon asento: Täysin vaakatasossa 90° 
kulmassa tankoon, toleranssi ei enempää 20° 

S25 Genie 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: polvitaipeet, pohkeet, 
takareidet 

- Käsivarren asento/käsiote: molemmat kädet 
ovat valitsemassa asennossa ilman kontaktia 
tankoon 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat 
koukistettuna tangon ympärillä 

- Vartalon asento: ylävartalo on vaakatasossa 

S26 Knee Hold 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat polvet 
- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 

ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa, 
yläpolvi pitää kiinni tangosta polvitaipeella, 
alapolvi työntää tangosta ulospäin, jalkaterät 
voivat koskettaa toisiaan 

- Vartalon asento: Ojennettuna tangosta ulospäin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S27 
Layback Crossed 
Ankle Release 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat sisäreidet, 
pakarat 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat täysin 
ojennettuina ja suljettuina nilkat ristissä 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, taaksepäin nojaten 

S28 Rainbow 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: yhden jalan polvitaive, 
yksi pohje (vapaaehtoinen), pakarat 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 
ojennettuna. Yksi käsi pitää kiinni vastakkaisesta 
jalasta/nilkasta, toinen käsi on valitsemassa 
asennossa 

- Jalkojen asento: yksi jalka on tangon ympärillä, 
toinen jalka on täysin ojennettuna, jalkaterä 
matalammalla kuin pää 

- Vartalon asento: ylösalaisin, selkä notkistettuna 

S29 Remi Layback 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Polvitaive ja alajalan 
jalkapöytä. 

- Käsivarren asento/käsiote: Ojennettuna 
- Jalkojen asento: Ristissä tangon ympärillä, 

toisen jalan polvitaive tarttuu tankoon, toinen 
jalka kietoutuu ensimmäisen jalan ympärille ja 
ottaa jalkapöydällä pidon tankoon. 

- Vartalon asento: Ylösalaisin ja poispäin 
tangosta. 

S30 
Shoulder Mount 

Pencil 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
hartia, niska(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat koukussa, vapaavalintainen ote 

- Jalkojen asento: Straddle tai Pencil 

- Vartalon asento: ylöslaisin 

S31 
Shoulder Mount 

Straddle 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
hartia, niska(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat koukussa, vapaavalintainen ote 

- Jalkojen asento: Straddle tai Pencil 

- Vartalon asento: vaakatasossa 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S32 Underarm Hold Hang 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
kylki 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon. 

- Käsiote: Underarm grip 
- Jalkojen asento: Vapaavalintaisessa asennossa 

ilman kontaktia tankoon 
- Vartalon asento: Pystyssä 

S33 
Back Support  

Split 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Selkä/kylki (ei lantio), 
ulkokäsi, sisäkäsivarsi 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi pitää kiinni 
sisäjalasta, ulkokäsi Back support grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, sisäkäsi pitää kiinni sisäjalan 
pohkeesta 

- Vartalon asento: Pystyssä 

S34 Back Support Tuck 2 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsivarsi, vartalon 
sivu, ulkokäsi 

- Käsivarren asento/käsiote: Back support 

- Jalkojen asento: Polvet rinnassa 

- Vartalon asento: Lattian suuntaisesti 

S35 
Butterfly Twist  

One Hand 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalka, yksi käsi, 
vartalo -> vapaaehtoinen (ei lantio kosketusta) 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret täysin ojennettuina, yksi käsi pitää 
kiinni vastakkaisesta jalasta samalla kun toinen 
käsi pitää kiinni tangosta 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa 
Stag-asennossa, toinen jalka pitää kiinni tangosta 
polvitaipeella, toinen taivutettuna taaksepäin, 
josta pidetään kädellä kiinni 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S36 Extended Hang 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
vapaavalintainen ote 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuna 

- Jalkojen asento: Jalat ovat täysin ojennettuina ja 
yhdessä 

- Vartalon asento: Rinta ja lantio ovat tangosta 
poispäin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S37 Handspring Pencil 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: Vapaavalintainen 

ote 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Pencil-asennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S38 Handspring Straddle 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: Vapaavalintainen 

ote 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Straddle-asennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S39 Russian Layback 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
polvitaive ja reiden takaosa, nilkka 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Käsivarret ovat 
ojennettuina ja pitävät kiinni tangosta pään 
yläpuolella, Basic Grip 

- Jalkojen asento: Yksi jalka pitää kiinni tangosta 
polvitaipeella ja takareidellä, toinen jalka on 
ristissä tangosta kiinni pitävän jalan päällä 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, rinta on poispäin 
tangosta 

S40 Superman One Side 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, sisäreidet, 
polven sisätaive, pakara (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina, yksi käsi pitää kiinni 
tangosta 

- Jalkojen asento: Sisäjalka on Passéasennossa, 
ulkojalka täysin ojennettuna ja lattian 
suuntaisesti. Molemmat jalat ovat samalla 
puolella tankoa 

- Vartalon asento: Lantio osoittaa alaspäin 

S41 Thinker 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: kädet ja jalat, pakarat 
(vapaaehtoinen)  

- Käsivarren asento: Kädet voivat olla 
taivutettuna, käden selän  

- Käsiote: Cup grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa 

ja reidet ovat kontaktissa ylävartaloon  
- Vartalon asento: Pää on matalammalla kuin 

lantio  
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementiti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S42 
Butterfly Reverse 

Extension 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
jalkaterä 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret täysin ojennettuina, Cup grip 

- Jalkojen asento: Täysin ojennettuina spagaatti 
asennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, yläkäden 
vastakkaisen jalan nilkka on kosketuksissa 
tankoon, lantioon tulee kierto 

S43 
Flag Grip  

Side Passé 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat käsivarret, 
molemmat kädet ja rinta 

- Käsivarren asento/käsiote: Flag Grip 
- Jalkojen asento: Yläjalka on täysin ojennettuna, 

alajalka on Passèasennossa 

- Vartalon asento: Ylävartalo ja jalka ovat lattian 
suuntaisesti. 

S44 
Forearm Grip 

Inverted Pencil 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Vartalo, sisäkäden 
kyynärvarsi, ulkokäsi, hauis (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Forearm grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Pencilasennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S45 
Forearm Grip 

Inverted Straddle 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Vartalo, sisäkäden 
kyynärvarsi, ulkokäsi, hauis (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Forearm grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Straddleasennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S46 Hiphold Half Split 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäpuolen 
vyötärö/kylki, sisäjalka, ei jalkapohja tai nilkka 
kontaktissa tankoon 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat 
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia 
tankoon tai vartaloon  

- Jalkojen asento: Ulkojalka on täysin 
ojennettuna, sisäjalka on koukku asennossa. 
Asento pidetään puristamalla sisäjalalla tankoa 
vasten, polvitaive ei ole tangon ympärillä 

- Vartalon asento: Viistosti, pää alaviistossa 
lattiaa kohti, Koko vartalo suorassa linjassa. 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementiti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S47 Superpassé 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäreidet, yhden jalan 
pohje 

- Käsivarren asento/käsiote: Yksi käsivarsi on 
ojennettuna ja pitää kiinni vastakkaisesta jalasta 
(joka on kiertyneenä tangon ympärille), toinen 
käsi on vapaavalintaisessa asennossa 

- Jalkojen asento: Yksi jalka on täysin 
ojennettuna, toinen jalka on koukussa tangon 
ympärillä 

- Vartalon asento: Vaakatasossa lattian 
suuntaisesti 

S48 Chest Press 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, 
rintakehä, niska ja leuka (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat 
koukistettuna ja Cup gripissä 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat 
koukistettuna, jalkaterät tarkalleen lantion 
kanssa samalla linjalla ilman kontaktia tankoon 

- Vartalon asento: ylösalaisin, koko vartalo 
samalla puolella tankoa 

S49 Elbow Grip Straddle 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, yksi 
kyynärtaive 

- Käsivarren asento/käsiote: Yksi käsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni tangosta pään 
yläpuolella, toinen käsi Elbow grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Starddleasennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S50 Elbow Hold Passé  

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Ylempi kyynärtaive, 
alakäsi, niskan takaosa, olkapää (vapaaehtoinen)  

- Käsivarren asento/käsiote: Yläkäsi Elbow grip, 
alakäsi on koukussa ja pitää kiinni tangosta 

- Käsiote: Elbow grip (ylempi käsi) 
- Jalkojen asento: Yläjalka on täysin ojennettuna 

lattian suuntaisesti alajalka Passèasennossa 
- Vartalon asento: koko vartalo on vaakatasossa 

lattian suuntaisesti  

S51 Flag Grip Pencil 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat käsivarret, 
molemmat kädet ja rinta 

- Käsivarren asento/käsiote: Flag Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 

  



63 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementiti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S52 
Forearm Grip 

Butterfly 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, kyynärvarret, 
rinta (vapaaehtoinen), yksi nilkka, hauis 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat koukussa 
ja Forearm gripotteessa  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 
koukistettuna, ylempi käsi ja vastakkainen jalka 
ovat kontaktissa tankoon, toinen jalka 
valitsemassa asennossa  

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

S53 Janeiro 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, selkä 

- Käsivarren asento/käsiote: Flag Grip, ulkokäsi ei 
ole kontaktissa tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja erillään 

- Vartalon asento: Selkä on kosketuksissa tankoon 
ja lantio kyynärpäähän 

S54 No Hands Superman 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäreidet, vähintään 
toinen jalkapohja  

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 
koukistettuna, tanko sisäreisien välissä, 
vähintään toinen jalkapohja koskettaa tankoa, 
jalat eivät ole ristissä, reidet ovat lattian 
suuntaisesti, jalat koskettavat toisiaan 

- Vartalon asento: Ylävartalo on taivutettuna 
taaksepäin, lantio ja reidet lattian suuntaisesti 

S55 
Shoulder Mount 
Plank Straddle  

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia (jalat straddle asennossa haarallaan)  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
hartia, niska(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: kädet ovat koukussa 
- Käsiote: Valitsemasi ote 
- Jalkojen asento: Lopullinen asento on jalat 

täysin ojennettuna straddleasennossa  

- Vartalon asento: Vartalo on 90° tankoon 
nähden, vartalo kontrolloidusti joko nostaen tai 
laskien lopulliseen asentoon 

S56 
Back Support Plank 

Thigh Hold 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalan pohkeen 
sisäpinta, kylki, yksi käsi  

- Käsivarren asento/käsiote: Ulkokäsi Back 
support grip, sisäkäsi ilman kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Ulkojalka on täysin 
ojennettuna, sisäjalka on koukistettuna ja 
kontaktissa tankoon 

- Vartalon asento: Vartalo, sisäkäsi ja ulkojalka 
lattian suuntaisesti. 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S58 
Butterfly Extended 

Twist One Hand 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, vastakkainen 
jalkaterä, sääri (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Yksi käsi on täysin 
ojennettuna ja pitää tangosta kiinni pään 
yläpuolelta, toinen käsi on vapaavalintaisessa 
asennossa ilman kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuna, yksi jalkaterä on kontaktissa 
tankoon, toinen jalka on ojennettuna tangosta 
ulospäin 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S59 
Elbow Grip Half Split 

2 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia. 

- Kontaktikohdat kehossa: alakäden kämmen ja 
kyynärvarsi (vapaaehtoinen), ylemmän käden 
kyynärtaive, vartalo 

- Käsivarren asento/käsiote: ylempi käsi on Elbow 
gripotteessa, alempi käsi on täysin ojennettuna  

- Jalkojen asento: half split, jossa suoristettava 
jalka on vaakatasossa 

- Vartalon asento: ylösalaisin  

S60 
Flag Grip Handstand 

Flag 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia. 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
rinnan sivuosa  

- Käsivarren asento/käsiote: Ulompi käsi on 
täysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan, 
sisäkäsi Flag gripotteessa 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat rinnakkain 
ojennettuina lattian suuntaisesti. 

- Vartalon asento: Kohti lattiaa 

S61 
Iguana Elbow Hold 

Janeiro 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia. 

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi 8mutta ei 
käsiotetta tangosta), olkapään takaosa, pakarat, 
takareisi (vapaaehtoinen), kasvot 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on Elbow 
gripotteessa, ulkokäsi on valitsemassa asennossa 
ilman kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: täysin ojennettuina 
- Vartalon asento: ylösalaisin taittuen sivulle 

S62 Iron X 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia. 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 

ovat täysin ojennettuina, vapaavalintainen ote 
paitsi EI Cup grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on 
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti 

- Vartalon asento: Vartalo on 90° kulmassa 
tankoon nähden 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S63 Janeiro Plank 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, sisäkäsivarsi, 
kylki 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi Flag Grip, 
yläkäsi pitää kiinni tangosta vartalon yläpuolelta 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja erillään 

- Vartalon asento: Alaspäin, vartalo 90° kulmassa 
tankoon nähden 

S64 
One Handed 

Handspring Straddle 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi ja kyynärvarsi 
(vapaaehtoinen), hauis, niska, yksi jalka 
(vapaaehtoinen), pää 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 
ojennettuina. Yksi käsi pitää kiinni tangosta, 
toinen käsi pitää kiinni vastakkaisesta 
jalasta/pohkeesta 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja auki Straddleasennossa, 
vaakatasossa lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: ylösalaisin 

S65 Reverse Flag Straddle 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kämmenet 
(vapaaehtoinen), ylemmän käden kyynärtaive, 
alemman käden kyynärvarsi, selkä 

- Käsien asento/käsiote: molemmat kädet ovat 
koukistettuina ja pitävät tangosta selän takana 

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

- Vartalon asento: keskivartalo on 90° tankoon 

S66 
Shoulder Stand Floor 

Based Straddle 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, yksi olkapää, 
niska (vapaaehtoinen)  

- Käsivarren asento: Ylempi käsi on koukistettuna 
ja kontaktissa tankoon, alempi käsi on täysin 
ojennettuna ja kontaktissa lattiaan  

- Käsiote: Ylempi käsi Cup gripotteessa  
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina straddleasentoon, lattian 
suuntaisesti vaakatasossa  

- Vartalon asento: Ylösalaisin 
- Aloitus asento: Vähintään yksi käsi ja yks jalka 

on kontaktissa lattiaan, deadlift ilman 
vauhdinottoa, loppuasento straddle haara, 
olkapää tuettuna tankoon 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S67 
Back Grip Plank 

sSraddle 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, vartalon sivu, 
ylävartalo 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat koukussa, pitävät tangosta kiinni selän 
takaa, Basic Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja erillään 

- Vartalon asento: Alaspäin, vartalo lattian 
suuntaisesti. 

S68 
Back Grip Plank Thigh 

Hold 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: ulkokäsi, vyötärö, 
sisäjalan reisi ja pohje 

- Käsivarren asento: ulkokäsi on koukistettuna ja 
pitää kiinni tangosta vartalon yläpuolelta. 
Sisäkäsi on valitsemassa asennossa ilman 
kontaktia tankoon tai vartaloon 

- Käsiote: basic tai cup grip (ulkokäsi) 
- Jalkojen asento: sisäjalka on koukistettuna, 

ulkojalka on täysin ojennettuna ja sääri sekä 
jalka on vaakatasossa lattiansuuntaisesti 

- Vartalon asento: ylävartalo on vaakatasossa, 
kasvon lattiaa kohden 

S69 
Back Support Plank 
Outside Leg Passé 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, vartalon sivu 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat kontaktissa tankoon, Back support Grip 

- Jalkojen asento: Sisäjalka on täysin ojennettuna 
ja ulkojalka on Passèasennossa 

- Vartalon asento: Selkä ja vartalo koko 
pituudeltaan 90 asteen kulmassa tankoon 
nähden 

S70 Cross Grip Tulip 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina ja ristissä. 
Vapaavalintainen ote 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja Straddleasennossa 

- Vartalon asento: Jalat, lantio ja vartalo ovat 
tangon samalla puolella, ylävartalo on 90 asteen 
kulmassa tankoon nähden 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S71 
Elbow/neck Hold 

Straddle 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kyynärtaipeet ja niska, 
olkapäät (vapaaehtoinen), hauis/ojentajat 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
kyynärtaipeet ovat tangon ympärillä (tangon 
takapuolelta) molemmin puolin päätä, Elbow 
grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on 
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti 

- Vartalon asento: vartalo on 90° kulmassa 
tankoon nähden 

S72 
Handstand Plank Jack 

Knife 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi ja ranne, 
päälaki vapaaehtoinen  

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina; ylempi käsi on 
kontaktissa tankoon, alempi käsi kontaktissa 
lattiaan 

- Jalkojen asento: Jalat ovat yhdessä 
Pikeasennossa ja jalat pään yläpuolella, jalat ovat 
lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Vartalo on vaakatasossa  
- Aloitus asento: Lattialta 
- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta 

S73 
Iguana Elbow Hold 
Straddle No Hands 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi hartia, yksi 
kyynärtaive, selkä/olkapää, pakarat 
vapaaehtoinen), pää (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Yksi käsivarsi pitää 
kiinni tangosta kyynärtaipeella selän takaa, 
toinen käsi on vapaavalintaisessa asennossa 
ilman kontaktia tankoon, Elbow Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja Straddleasennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

S74 
Iron Flag  

Bottom Leg Passé 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarren asento: Molemmat kädet ovat täysin 
ojennettuna  

- Käsiote: Vapaavalintainen 
- Jalkojen asento: Yläjalka on täysin ojennettuna, 

alajalka Passèasennossa 
- Vartalon asento: Suora linja vartalossa, ylempi 

jalka on 90° tankoon nähden, suorassa linjassa 
vartalon kanssa, ei enempää kuin 20° toleranssi 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementit 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S75 
Forearm Balance 

Straddle 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: yläkäden kämmen, 
alakäden kyynärvarsi 

- Käsivarren asento/käsiote: yläkäsi on twisted 
gripotteessa, alemman käden kyynärvarsi painaa 
tankoa vasten 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa 

- Vartalon asento: ylösalaisin 

S76 
Underarm Flag Plank 

Open Legs 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, 
vastakkaisen käsivarren kainalo 

- Käsivarren asento: Sisäkäsi on ojennettuna ja 
kontaktissa tankoon kainalolla, ulkokäsi on 
koukussa ja kontaktissa tankoon. 

- Sisäkäsi Underarm Grip, ulkokäsi Flag Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja erillään 

- Vartalon asento: Vartalo ja jalat katsovat 
alaspäin 90 asteen kulmassa tankoon nähden 

S77 X pose  

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Jalkaterä ja 
jalkapohja, ylemmän jalan nilkka 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Käsivarret ovat 
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia 
tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina 

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 

S78 Wenson Straddle 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi 

- Käsivarren asento/käsiote: Ylempi käsi on 
koukistettuna ja kontaktissa tankoon, alempi 
käsi on kontaktissa lattiaan  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa. Ylempi jalka 
tulee olla tuettuna saman puolen ojentaja 
/olkapäätä vasten. Jaloilla ei kontaktia tankoon  

- Vartalon asento: Ylävartalo on lattian 
suuntaisesti 

- Aloitusasento: Lattialta 

- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta 

  



69 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S79 Cupgrip X 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarren asento/käsiote: Alakäsi on täysin 

ojennettuna, yläkäsi voi olla ojennettuna tai 
koukussa, Cup grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa, lantio on 
linjassa vartalon kanssa, jalat symmetrisesti 

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen 
kulmassa tankoon nähden 

S80 Floor based clock 

 

0.9 

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi 
- Käsivarren asento/käsiote: yläkäsi on 

kontaktissa tankoon, alakäsi on kontaktissa 
lattiaan, sisäkäsivarsi (vapaaehtoinen) olkapää 
(vapaaehtoinen)  

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: kääntyvä 
Aloitus asento: Vapaavalintaisesta 
liikkumattomasta aloitus asennosta, jossa yksi 
käsi on tangossa ja toinen lattialla, suoritetaan 
täysi 360 asteen rotaatio ja palataan 
aloitusasentoon 

S81 Floor based clock 

 

 
0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 sekuntia 
- Kontaktikohdat kehossa: yläkäden kyynärtaive, alakäden 

kyynärvarsi 
- Käsivarren asento/käsiote: Elbow grip, alemman käden 

kyynärvarsi painaa tankoa vasten 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin ojennettuina ja 

auki vaakatasossa lattiansuuntaisesti 
- Vartalon asento: ylösalaisin 

S82 
Handstand Plank Side 

Split 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, päälaki 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Yläkäsi on täysin 
ojennettuna ja kontaktissa tankoon. Alakäsi on 
täysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina straddlehaara asentoon  

- Vartalon asento: Vartalo ja alajalka ovat lattian 
suuntaisesti 

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

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S83 Iguana Airwalk 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia, lopullinen asento vaakatason Iguana 
ja asennon tulee olla lyhyen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, niska, olkapäät  

- Käsivarren asento: Ylempi käsi on täysin 
ojennettuna, alempi käsi voi olla hieman 
koukussa, kädet pitävät selän takaa kiinni 
tangosta Iguana asennossa  

- Käsiote: Basic grip 
- Jalkojen asento: Kävely liike 
- Vartalon asento: Aloitusasento ylösalaisin (pää 

alaspäin) lopullinen asento koko vartalo 
ojennettuna lattian suuntaisesti vaakatasossa, 
myös jalat  

- Aloitusasento: Ylösalaisesta vertikaali 
asennosta tehdään hallittu laskeutuminen, 
kunnes vartalo on 90 asteen kulmassa tankoon 
nähden 

S84 
Janeiro Plank  

One Hand 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsivarsi, vartalon 
sivu 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi koukussa 
Flag Gripotteessa, yläkäsi vapaavalintaisessa 
asennossa ilman kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja erillään 

- Vartalon asento: Vartalo alaspäin 90 asteen 
kulmassa tankoon nähden 

S85 
One shoulder Side 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsivarsi, ulkokäsi, 
hartia, niska (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokäsi on 
koukussa ja käsi pitää kiinni tangosta pään takaa 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina auki lattian suuntaisesti 
vaakatasossa 

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 

S86 
Shoulder Mount 
Plank Passé Hold 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
hartia 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat 
koukussa, vapaavalintainen ote 

- Jalkojen asento: Yksi jalka on täysin 
ojennettuna, toinen on Passèasennossa 

- Vartalon asento: Vartalo ja ojennettu jalka ovat 
90 asteen kulmassa tankoon nähden 

- Aloitusasento: Ilmasta alkavasta Shoulder 
mount voimanoususta, taikka laskeutuminen 
ylhäältä alas 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S87 
Split Grip Reverse 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
vartalon sivu 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuina, sisäkäsi on 
alhaalla, ulkokäsi on ylhäällä, Split Grip (reverse) 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja erillään 

- Vartalon asento: Vartalo alaspäin 90° kulmassa 
tankoon nähden 

S88 
Split Grip Side Plank 

Legs Open 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
vartalon sivu 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuina, ulkokäsi 
alhaalla, sisäkäsi ylhäällä, Split Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja erillään 

- Vartalon asento: Vartalo alaspäin 90° kulmassa 
tankoon nähden 

S89 
Underarm Flag Plank 

Closed Legs 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, kainalo 
- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi on 

ojennettuna ja kontaktissa tankoon kainalolla, 
ulkokäsi on koukussa ja pitää kiinni tangosta, 
Underarm Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: Vartalo ja jalat alaspäin 90° 
kulmassa tankoon nähden 

S90 Back Grip Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, vartalon 
sivu/kylki 

- Käsivarren asento: Molemmat kädet ovat 
koukussa, pitävät tangosta kiinni selän takaa, 
Basic grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 

S91 Back Support Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, vartalon 
sivu/kylki 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat kontaktissa tankoon, Back support Grip  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina lattian suuntaisesti ja yhdessä 

- Vartalon asento: Selkä ja vartalo koko 
pituudeltaan 90 asteen kulmassa tankoon 
nähden 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S92 Cupgrip Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, lantio 
- Käsivarren asento: Molemmat kädet ovat täysin 

ojennettuina 

- Käsiote: Ylempi käsi on Cup grip otteessa 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja yhdessä 
- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa 

tankoon nähden 

S93 
Elbow/Neck Hold 

Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat 
kyynärtaipeet, niskan takaosa, molemmat 
hauikset ja olkapäät (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: molemmat kyynärtaipeet 
tangon ympärillä (tangon takaa) molemmilla 
puolilla päätä 

- Käsiote: Elbow grip (molemmat kädet) 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina, vaakatasossa lattiansuuntaisesti, 
lantio ja jalat ovat yhdessä 

- Vartalon asento: koko vartalo (päästä varpaisiin) 
on 90° tankoon nähden osoittaen samaan 
suuntaan 

S94 Elbow Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Ylempi kyynärvarsi, 
niska, alempi olkapää (vapaaehtoinen)  

- Käsivarren asento: Ylempi käsi on kontaktissa 
tankoon kyynärvarren varassa, alempi käsi on 
vartalon vieressä eikä lainkaan kontaktissa 
tankoon  

- Käsiote: Elbow grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja yhdessä, lattian suuntaisesti 
- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa 

tankoon nähden 

S95 
Forearm Supported 

Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: kylki, sisäkäsi ja 
kyynärvarsi 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on 
koukistettuna ja pitää tangosta kiinni, ulkokäsi 
on valitsemassa asennossa ilman kontaktia 
tankoon tai vartaloon 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja auki, vaakatasossa 
lattiansuuntaisesti 

- Vartalon asento: ylävartalo on vaakatasossa, 
kasvon ylöspäin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S96 Handstand Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, päälaki 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Yläkäsi on täysin 
ojennettuna ja kontaktissa tankoon. Alakäsi on 
täysin ojennettuna ja kontaktissa lattiaan 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, yhdessä ja lattian suuntaisesti  

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 

- Aloitusasento: Lattialta 
- Kts. Sanastosta aloitusasento lattialta 

S97 Iguana Horizontal  

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet, hartia, niska 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: Alempi käsi voi olla hieman 
koukussa, ylempi käsi on täysin ojennettuna, ote 
selän takana tangosta Iguana asennossa  

- Käsiote: Basic grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja yhdessä, lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: 90 asteen kulmassa tankoon 
nähden 

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

S98 Iron Pencil 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarren asento: Molemmat kädet ovat täysin 
ojennettuina  

- Käsiote: Ylempi käsi on Cup grip otteessa 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina, yhdessä ja lattian suuntaisesti 
- Vartalon asento: Koko vartalo (päästä varpaisiin) 

on 90 asteen kulmassa tankoon nähden  

S99 One Handed Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia  

- Kontaktikohdat kehossa: kylki, ulkokäsi 
- Käsiote: ulkokäsi on Cup grip tai basic 

gripotteessa 
- Käsivarren asento: ulkokäsi pitää tangosta kiinni 

vartalon yläpuolelta, sisäkäsi on valitsemassa 
asennossa ilman kontaktia tankoon tai vartaloon 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja vaakatasossa lattiansuuntaisesti 

- Vartalon asento: kasvot ylöspäin, olkapäät 
samalla linjalla lantion kanssa 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S100 
One Shoulder Side 
Plank Legs Closed 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsivarsi, ulkokäsi, 
hartia, niska (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokäsi on 
koukussa ja käsi pitää kiinni tangosta pään takaa 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, yhdessä ja lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Vartalo 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 

S101 Shouldermount Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
hartia, niska(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat 
koukussa, Cup grip tai Basic grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, yhdessä ja lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Vartalo ja jalat ovat 90 asteen 
kulmassa tankoon nähden 

- Aloitusasento: Ilmasta alkavasta Shouldermount 
voimanoususta, taikka laskeutuminen ylhäältä 
alas 

S102 Split Grip Flag  

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
molemmat käsivarret, rinta 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat täysin 
ojennettuina, Split grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, yhdessä ja lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Koko vartalo (päästä varpaisiin) 
90 asteen kulmassa ja suorana tankoon nähden 

S103 
Split Grip Leg 
Through Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
takapuolen alaosa 

- Käsivarren asento/käsiote: Kädet ovat täysin 
ojennettuina, Split grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, yhdessä ja lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Koko vartalo 90 asteen 
kulmassa tankoon nähden 

S104 
Split Grip  

Reverse Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
vartalon sivu 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuina, sisäkäsi on 
alhaalla ja ulkokäsi on ylhäällä, Split Grip(reverse) 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, yhdessä ja lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Vartalo alaspäin 90° kulmassa    
tankoon nähden 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

S105 
Split Grip  
Side Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
vartalon sivu/kylki 

- Käsivarren asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuina, sisäkäsi on 
ylhäällä ja ulkokäsi on alhaalla, Split Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, yhdessä ja lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: Vartalo alaspäin 90°kulmassa 
tankoon nähden 

S106 Torso Support Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 2 
sekuntia 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, kylki 
- Käsivarren asento/käsiote: alempi käsi 

kannattelee keskivartaloa ja käsi pitää kiinni 
tangosta, ylempi käsi on koukistettuna ja käsi 
pitää kiinni tangosta vartalon yläpuolelta 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja vaakatasossa lattiansuuntaisesti, 
lantio ja jalat ovat yhdessä 

- Vartalon asento: koko vartalo on kasvon 
alaspäin 90° tankoon nähden  

S107 720° air walk 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Kävele vähintään 
kaksi kierrosta  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
vyötärö (vapaaehtoinen), ranne (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: Split grip  
- Jalkojen asento: Aloitus pää ylöspäin 

vapaavalintaisesta asennosta, vartalo irti 
tangosta. Suorita kokonainen 360° kävely koko 
kroppa mukaan luettuna (jalat, lantio, vartalo) 
pään yli ja palaa aloitus asentoon, toista vielä 
kerran  

- Vartalon asento: Pää ylöspäin vaihtuen 
ylösalaisin jne. 
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PYÖRÄHDYKSET STAATTISELLA TANGOLLA 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

ST1 Back Hook Spin 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemman kädet, 
sisäjalan polvitaive  

- Käsiote: Leveä basic grip 
- Jalkojen asento: Diamond 

- Vartalon asento: Pystyssä 

- Pyörimisen suunta: Taaksepäin  

ST2 
Fireman Spin 

 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
molemmat nilkat  

- Käsiote: Leveä basic grip 
- Jalkojen asento: Koukussa ja kontaktissa 

tankoon nilkoilla 
- Vartalon asento: Pystyssä 

ST3 Front Hook Spin 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
sisäjalan polvitaive  

- Käsiote: Leveä basic grip 
- Jalkojen asento: Diamond 

- Vartalon asento: Pystyssä 
- Pyörimisen suunta: Eteenpäin 

ST4 
Outside Heel on Pole 

Stag Spin 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
nilkka tai jalkaterä 

- Käsiote: Split grip 
- Jalkojen asento: koukussa ja Stagasennossa 

lattian suuntaisesti 
- Vartalon asento: Pystyssä 

ST5 Chair Spin 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsiote: Leveä basic grip 
- Jalkojen asento: Chair asento 90 asteen 

kulmassa 
- Vartalon asento: Pystyssä 

ST6 Cradle Spin Tuck 1 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, 
lantio, reiden yläosat 

- Käsiote: split grip 
- Jalkojen asento: reisien ja vartalon välissä 
- Vartalon asento: vaakatasossa 

ST7 Forwards Stag Spin 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet  
- Käsiote: Leveä basic grip  
- Jalkojen asento: jalat ovat koukussa ja Stag-

asennossa lattian suuntaisesti 
- Vartalon asento: Pystyssä 

- Pyörimisen suunta: Eteenpäin 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

ST8 
Knee Hook Spin  

 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
polven takaosa, reidet, polvitaive, yläjalan pohje 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento: Sisäkäsi on ojennettuna ja 
pitää kiinni tangosta sisäpolven yläpuolella, 
ulkokäsi on vapaavalintaisessa asennossa,  

- Käsiote: Leveä basic grip 
- Jalkojen asento: Sisäjalka on koukussa tangon 

edessä, ulkojalka on ojennettuna tangon takana 
- Vartalon asento: Pystyssä 

ST9 Back Spin Attitude 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkokäsi, sisäkäden 
kyynärvarsi (vapaaehtoinen), käsi  

- Käsivarsien asento/käsiote: Forearm grip 

- Jalkojen asento: Attitudeasennossa ja lattian 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Pystyssä 

- Pyörimisen suunta: Taaksepäin 

ST10 
Body Spiral Reverse 

Grab  

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan lopetusasennossa 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarsien asento: Reverse spin, joka aloitetaan 
yhdellä kädellä ja päättyy  

- Käsiote: Split grip 
- Jalkojen asento: Lopetus jalat Stag-asennossa 
- Vartalon asento: Viistosti pystyssä tangosta 

poispäin 

ST11 Carousel Diamond 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarsien asento/käsiote: Vapaavalintainen 
ote 

- Jalkojen asento: Diamond 

- Vartalon asento: Pystyssä 

ST12 Chair Spin Pike 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarren asento: Molemmat kädet 
ojennettuina  

- Käsiote: Vapaavalintainen ote 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja yhdessä Pikeasennossa lattian 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Pystyssä 

ST13 Cradle Spin Tuck 2 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, 
lantio, reiden yläosat 

- Käsiote: split grip 
- Jalkojen asento: reisien ja vartalon välissä 
- Vartalon asento: 90 asteen kulmassa tankoon 

nähden 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

ST14 
Body Spiral  
One Hand 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan lopetusasennossa 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsivarsi ja käsi, 
selkä 

- Käsivarren asento: Sisäkäsi on kontaktissa 
tankoon  

- Käsiote: Underarm grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat koukussa 

asennossa 
- Vartalon asento: Pystyssä 

ST15 Cradle Spin Straddle 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
lantio, etureidet (vapaaehtoinen)  

- Käsivarsien asento/käsiote: Split grip 

- Jalkojen asento: Ojennettuina 
Straddleasennossa 

- Vartalon asento: 90° kulmassa tankoon nähden 
ja lattian suuntaisesti 

ST16 Reverse Grab Pencil 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan lopetusasennossa 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
molemmat käsivarret, hartioiden takaosa, pään 
takaosa (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: Reverse spin alkaa 
ainoastaan yksi käsi tangolla twisted grip 
otteessa  

- Käsiote: Twisted grip 
- Jalkojen asento: Lopetusasennossa täysin 

ojennetussa Pencilasennossa 
- Vartalon asento: Pystyssä Pencilasennossa 

viistosti tangosta poispäin 

ST17 Split Grip Straddle 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarsien asento/käsiote: Split grip 
- Jalkojen asento: Ojennettuina 

Straddleasennossa lantion yläpuolella 

- Vartalon asento: Pystyssä 

ST18 
Reverse Grab 

Straddle into Pencil 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
ranne (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: Reverse spin alkaa 
ainoastaan yksi käsi tangolla Split grip otteessa 

- Käsiote: Split grip 
- Jalkojen asento: Jalat ovat ojennettuina 

Straddleasentoon, lopetusasennossa täysin 
ojennetussa Pencilasennossa 

- Vartalon asento: Viistosti pystyssä tangosta 
poispäin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

ST19 
Spinning into a 

Shoulder Mount 
Straddle 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
hartia 

- Käsivarren asento: Kädet ovat koukistettuna  
- Käsiote: Vapaavalintainen ote  
- Jalkojen asento: Jalat ovat ojennettuina 

Straddleasentoon lattian suuntaisesti 
- Vartalon asento: Vaakatasossa 

ST20 
Cup Grip Spin  

Pencil 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
ranne (vapaaehtoinen), ei kyynärvarsi kontaktia 
tankoon  

- Käsivarren asento: Ylempi käsi on täysin 
ojennettuna, alempi käsi voi hieman olla 
koukistettuna  

- Käsiote: Molemmat kädet Cup grip otteella  
- Jalkojen asento: Jalat ovat täysin ojennettuina ja 

yhdessä Penci-l asennossa 

- Vartalon asento: Ojennettuna Pencilasennossa 
viistosti tangosta poispäin 

ST21 
Cradle Spin Tuck into 
Extended Butterfly 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan, liikkeen tulee pyöriä, kunnes 
Extended butterflyasento on täysin ojennettu  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
lantio ja etureidet, siirtymä molemmat kädet ja 
yksi nilkka 

- Käsivarsien asento/käsiote: Split grip 

- Jalkojen asento: Kerässä tangon ympärillä Tuck 
asento, jonka jälkeen spagaatti asento 

- Vartalon asento: Liikkeiden Cradle Spin Tuck ja 
Butterfly extension kriteereiden tulee täyttyä 
(kts. ST13 ja S22) 

ST22 
Double Reverse Grab 

Body Spiral 1 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
ranne 

- Käsivarren asento: Reverse spin alkaa yksi käsi 
tangolla, otteenvaihdolla reverse spin 
suoritetaan uudelleen ilman kontaktia lattiaan  

- Käsiote: Split grip (toisella kerralla ainoastaan) 
- Jalkojen asento: Vapaavalintaisessa 

liikkumattomassa asennossa 
- Vartalon asento: Pystyssä, viistosti tangosta 

poispäin 

ST23 Phoenix Spin 1 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vielä 
pyöriä  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarren asento: Reverse spin alkaa yksi käsi 
tangolla, twisted grip otteella ilman kosketusta 
lattiaan  

- Käsiote: Twisted grip 
- Jalkojen asento: Jalkojen asento on 

vapaavalintainen loppuasento 
- Vartalon asento: Vartalo liikkuu ylösalaiseen 

Handspring asentoon 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

ST24 
Double Reverse Grab 

Body Spiral 2 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
ranne 

- Käsivarren asento: Reverse spin alkaa yksi käsi 
tangolla, otteenvaihdolla reverse spin 
suoritetaan uudestaan, ilman kontaktia lattiaan  

- Käsiote: Split grip (molemmilla kerroilla) 
- Jalkojen asento: Vapaavalintaisessa 

liikkumattomassa asennossa 
- Vartalon asento: Pystyssä kulmassa tangosta 

ulospäin 

ST25 
Double Reverse Grab 

into Phoenix 1 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vielä 
pyöriä 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
ranne 

- Käsivarren asento: Double reverse grab body 
spiral 1 kriteerit (kts.ST22), liikkeen lopetus 
Twisted grip otteen Handspringiin ilman 
kontaktia lattiaan  

- Käsiote: Twisted grip ς lopullisessa asennossa 
- Jalkojen asento: Vapaa valinta 
- Vartalon asento: Vartalo liikkuu ylösalaiseen 

asentoon 

ST26 Phoenix Spin 2 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 360 ° 
pyörähdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vielä 
pyöriä 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
ranne  

- Käsivarsien asento/käsiote: Reverse spin, joka 
alkaa yhdellä kädellä ja päättyy Twisted grip 
Handspring asentoon ilman kontaktia lattiaan  

- Käsiote: Twisted grip 
- Jalkojen asento: Jalkojen asento on 

vapaavalintainen loppuasento 
- Vartalon asento: Selkä on tankoa kohti Reverse 

spin asennon aikana, vartalo liikkuu ylösalaiseen 
Handspring asentoon 

ST27 Chinese Grip Phoenix 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vielä 
pyöriä 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
ranne (vapaaehtoinen), ei kyynärvarsi kontaktia 
tankoon 

- Käsivarsien asento/käsiote: Molemmat kädet 
aloittavat Cup Grip otteesta, josta alakäsi tekee 
otteenvaihdon pyörähdyksen jatkuessa. 
Voimanousu ilman kontaktia lattiaan 

- Käsiote: Cup grip, Pencilasennossa molemmat 
kädet  

- Jalkojen asento: Jalat aloittavat Pencil (kts. ST20 
minimi kriteerit), asennosta ja lopettavat 
vapaavalintaiseen asentoon 

- Vartalon asento: Pencilasento pyörähdyksen 
aikana, vartalo liikkuu ylösalaiseen Handspring 
asentoon 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

ST28 
Double Reverse Grab 

into Phoenix 2 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vielä 
pyöriä 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
ranne 

- Käsivarsien asento/käsiote: Double reverse grab 
body spiral 2 kriteerit (kts. ST24), lopetus 
Twisted grip nostoon Handspringasentoon, 
ilman kosketusta lattiaan  

- Käsiote: Twisted grip ς loppuasennossa 
- Jalkojen asento: Jalkojen asento on 

vapaavalintainen loppuasento 
- Vartalon asento: Selkä on tankoa kohti Reverse 

spin asennon aikana, vartalo liikkuu ylösalaiseen 
Handspring asentoon. 

ST29 
Forearm Balance 
Handspring Spin 

 
 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720° 
pyörähdyksen ajan, lopetus asennon tulisi vielä 
pyöriä  

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi yhden käden 
pyörähdyksessä; loppuasennossa yksi 
kyynärvarsi ja käsi ranne/kyynärvarsi 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: alkaa yhden käden 
spinnillä, ulkokäsi nappaa otteen tangosta Basic 
grippiin ja jatkaa pyörimistä forearm balance 
handspring asentoon, jossa ylempi käsi on 
twisted gripillä ja alakäsi painautuneena kohti 
tankoa. Nosto loppuasentoon ei saa käydä 
lattian kautta 

- jalkojen asento: pyörähdys alkaa 
Pencilasennolla ja päättyy vapaavalintaiseen 
asentoon 

- Vartalon asento: pää ylöspäin yhden käden 
pyörähdyksessä, pää alaspoäin forearm balance 
handspringissä eli loppuasennossa (S75)  
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PYÖRÄHDYKSET PYÖRIVÄLLÄ TANGOLLA 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP1 Back Hook Twist Spin 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: yksi polvitaive ja 
vastakkainen käsi 

- käsivarren asento/käsiote: ulkokäsi on 
ojennettuna ja pitää kiinni tangosta vartalon 
takana, sisäkäsi on ojennettuna ja pitää 
vastakkaisesta jalasta kiinni 

- Jalkojen asento: sisäjalka on koukistettuna 
tangon ympärillä, ulkojalka on täysin 
ojennettuna vartalon edessä 

- Vartalon asento: pystyssä 

SP2 Fireman Spin Chair 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
molemmat polvet 

- Käsivarsien asento/käsiote: Wide Basic Grip 

- Jalkojen asento: Reidet ovat yhdessä ja lattian 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Pystyssä 

SP3 Helix Spin  

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Ulkojalan polvitaive, 
sisäkäsivarsi, vyötärö, sisäkäsi (vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento/käsiote: Sisäkäsi pitää kiinni 
tangosta ulkojalan polven takaa, ulkokäsi pitää 
kiinni sisäjalan jalkaterästä 

- Jalkojen asento: Ulkojalka pitää kiinni tangosta 
polvitaipeella, sisäjalka on koukussa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin   

SP4 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 1 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Polvitaive ja reisi  
- Käsivarsien asento/käsiote: Molemmat kädet 

pitävät nilkoista/sääristä  
- Jalkojen asento: Fangasento 
- Vartalon asento: Ylösalaisin 

- Aloitusasento: Vähintään yksi jalka lattialla 

SP5 Pencil Forearm Grip 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
kyynärvarsi 

- Käsivarsien asento/käsiote: Yksi käsi on 
Forearm grip asennossa, toinen käsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni tangosta toisen käden 
yläpuolella. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä Pencilasennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP6 Twisted Spin 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan 

-  Kontaktikohdat kehossa: Toinen jalka koko 
pituudelta, pohje, sisäreisi ja polvitaive, lantio, 
kylki, selkä, niska (vapaaehtoinen) 

-  Käsivarsien asento/käsiote: Kädet 
vapaavalintaisessa asennossa, ei käsiotetta 
tankoon  

-  Jalkojen asento: Toinen jalka koko pituudelta 
tangon sivussa, toinen jalka taivutettuna tangon 
ympärille  

- Vartalon asento: Ylöspäin, pää on tangon 
samalla puolella kuin taivutettu jalka puolella 

SP7 Ballerina 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäreidet, yksi käsi, 
sisäkäsivarsi, vartalon sivu, selkä, pohje 

- Käsivarsien asento/käsiote: Sisäkäsivarsi on 
tangon ympärillä selän takana, ulkokäsi pitää 
kiinni tangosta pään takana tai sen yläpuolella. 

- Jalkojen asento: Istuma-asennossa jalat 
koukussa ja kerällä tangon samalla puolella 

- Vartalon asento: Pystyssä 

SP8 
Carousel Spin Elbow 

Grip 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Kyynärtaive, yksi käsi 

- Käsivarsien asento: Yläkäsi pitää kiinni tangosta 
kyynärtaipeella, alakäsi on ojennettuna suoraksi 
ja kontaktissa tankoon 

- Käsiote: Elbow grip 
- Jalkojen asento: Diamond 
- Vartalon asento: Pystyssä 

SP9 Inverted sSraddle 2 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, kylki 

- Käsivarsien asento/käsiote: Basic Grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa, lattian 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

SP10 Seated Side Tuck 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäreidet 

- Käsivarsien asento/käsiote: Kädet pitävät kiinni 
jaloista, keräasento 

- Jalkojen asento: Tuckasento, tanko on yläreisien 
välissä istuma asennossa 

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP11 Underarm Hold 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
sisäjalan takareisi, sisäjalan polvitaive, ulkojalan 
jalkaterä, ulomman jalan sääri (vapaaehtoinen)  

- Käsivarsien asento: Kädet ovat 
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia 
tankoon, vain sisäkäden kainalo on kontaktissa 
tankoon 

- Käsiote: Underarm grip 
- Jalkojen asento: Yksi jalka on täysin ojennettuna 

tangon suuntaisesti, toisen jalan polvi on 
koukussa 

- Vartalon asento: Pystyssä 

SP12 Vortex Spin 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kyynärtaive, 
sisäjalan reisi, ulkojalan pohje 

- Käsivarsien asento: Kädet pitävät toisistaan 
kiinni pään takana ja yläpuolella. Sisäkäden 
kyynärtaive on kontaktissa tankoon 

- Käsiote: Elbow grip. 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina 
- Vartalon asento: Pystyssä 

SP13 Wrap Grip Spin 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan 

- Kontaktikohdat kehossa: Toinen takaolkapää ja 
samanpuolen käsi  

- Käsivarren asento: Yksi käsi on Wrap grip, 
otteella, toinen käsi vapaavalintaisessa 
asennossa, mutta ei kontaktissa  

- Käsiote: Wrap grip  
- Jalkojen asento: Vapaavalintaisessa asennossa, 

mutta ei kontaktissa tankoon  
- Vartalon asento: pystyssä 

SP14 Body spiral No Hands 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
sisäjalan takareisi, sisäjalan polvitaive 

- Käsivarsien asento: Kädet ovat 
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia 
tankoon, vain sisäkäden kainalo on kontaktissa 
tankoon 

- Käsiote: Underarm grip 
- Jalkojen asento: Ulkojalka on täysin 

ojennettuna, sisäjalan polvi on koukussa ja pitää 
tangosta kiinni 

- Vartalon asento: Pystyssä taaksepäin nojaten 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP15 Clef Spin 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: ulkokäsi, sisäkäden 
kyynärtaive ja kyynärvarsi, sisäjalan takareisi ja 
polvi, ulkojalan pohje 

- Käsivarren asento/käsiote: ulkokäsi pitää kiinni 
tangosta pään yläpuolelta, sisäkäsi on Elbow 
gripotteessa ja pitää kiinnivastakkaisen jalan 
nilkasta 

- Jalkojen asento: sisäjalka on täysin ojennettuna, 
ulkojalka on ristissä koukistettuna toisen jalan 
edessä 

- Vartalon asento: pystyssä, keskivartalo pois pain 
tangosta 

SP16 
Cradle Spin Tuck No 

Hands 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Lantio, vatsa, yläreidet 

- Käsivarsien asento/käsiote: Kädet pitävät kiinni 
jaloista, keräasento 

- Jalkojen asento: Tuckasento 

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 

SP17 Inverted Bodyspiral 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsivarsi ja käsi, 
ulkokäden kyynärpää, ylemmän käden 
takaolkapää, kyynärtaive, kylki, selkä, sisäjalan 
polvitaive ja ulkojalan reisi 

- Käsivarsien asento/käsiote: Sisäkäsivarsi pitää 
tangosta kiinni, ulkokäden kyynärtaive on 
kontaktissa tankoon 

- Jalkojen asento: Sisäjalka on Passèasennossa 
tangon edessä, ulkojalka on täysin ojennettuna 
tangon takana 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

SP18 
Inverted Thigh Hold 

Tuck 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäreidet, vartalon 
etuosa 

- Käsivarsien asento/käsiote: Kädet pitävät kiinni 
jaloista, keräasento, ilman kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Ylösalainen Tuckasento 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, selkä lattiaa kohti 

SP19 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 2 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi polvitaive ja yksi 
reisi 

- Käsivarsien asento/käsiote: Molemmat kädet 
pitävät nilkan/säären korkeudelta jalasta kiinni  

- Jalkojen asento: Fangasento 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

- Aloitusasento: Tangolta, ei lattialta 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP20 Seahorse 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi (toinen käsi 
vapaehtoinen), yksi polvitaive ja takareisi, nilkka 
(vapaaehtoinen), pakarat 

- Käsivarren asento: vähintään yksi käsi pitää 
tangosta kiinni pään yläpuolelta, toinen käsi on 
valitsemassa asennossa 

- Käsiote: basic tai cup grip 
- jalkojen asento: yksi jalka nappaa tangon 

polvitaipeeseen ja takareidelle, toinen jalka on 
ritissä vastakkaisen jalan päällä, nilkka voi 
koskettaa tankoa (vapaaehtoinen) 

- Vartalon asento: pystyssä, kasvot pois tangosta 

SP21 
Straddle Spin  
2 Hands Up  

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarsien asento/käsiote: Basic Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Straddleasennossa, lattian 
suuntaisesti tai lantion yläpuolella 

- Vartalon asento: Pystyssä 

SP22 Broken Doll 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: ulkojalan 
nilkka/kantapää, kylki, vähintään yksi käsi, ei 
käsiotetta tangosta 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 
ojennettuina valitsemassa asennossa, saman 
puolen käsi ja jalka on kontaktissa tankoon 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat 
koukistettuina 

- Vartalon asento: ylösalaisin 

SP23 
Butterfly Twist No 

Hands 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: yksi jalka, rintakehä, 
vastakkainen käsi (ei käsiotetta), saman puolen 
olkapää (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento(käsiote): yksi käsi on 
koukistettuna tangon ympärillä pitäen kiinni 
vastakkaisesta polvesta/reidestä, toinen käsi on 
täysin ojennettuna ja pitää kiinni 
takajalasta/säärestä/nilkasta 

- Jalkojen asento: yksi jalka on tangon ympärillä 
koukistettuna, toinen jalka koukistettuna taakse 

- Vartalon asento: ylösalaisin 

SP24 
Cradle Spin Pike No 

Hands 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsivarsi ja käsi, 
olkapäät (vapaaehtoinen), reidet, lantio, vartalo  

- Käsivarsien asento/käsiote: Kädet pitävät kiinni 
jaloista ilman kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja suljettuina Pikeasennossa 

- Vartalon asento: Vartalo on kerällä tangon 
ympärillä ja lattian suuntaisesti 
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Code 
No. 

Name Element 
Tech. 
Value 

Criteria 

SP25 Elbow Spin Attitude  

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Kyynärtaipeet, yläselkä 
- Käsivarsien asento: Molemmat kyynärtaipeet 

pitävät tangosta kiinni, kädet eivät ole 
kontaktissa tankoon 

- Käsiote: Elbow grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat 

Attitudeasennossa, lattian suuntaisesti 

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

SP26 Gargoyle Spin 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: yläjalan pohje ja 
polvitaive, alajalan takareisi, polvi 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 
ojennettuina ja pitävät kiinni vastakkaisista 
jaloista/nilkoista/sääristä 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat 
koukistettuina 

- Vartalon asento: alaspäin, ylävartalo on 
vaakatasossa 

SP27 Iguana Fang 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, yksi 
hartia, reidet/takapuoli(vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento: Iguana käsiasento 
- Käsiote: Basic grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat koukussa 

Fangasennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin, taaksepäin taivutus 

SP28 Inverted Stand Spin 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: jalka, rintakehä, 
vastakkainen käsi (ei käsiotetta), saman puolen 
olkapää (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: käsi on 
koukistettuna tangon ympärillä ja pitää kiinni 
vastakkaisesta polvesta/reidestä, toinen käsi on 
valitsemassa asennossa ilman kontaktia tankoon 
tai vartaloon 

- Jalkojen asento: yksi jalka on koukistettuna 
tangon ympärillä, toinen jalka on täysin 
ojennettuna tangon suuntaisesti 

- Vartalon asento: ylösalaisin 

SP29 
 
Meathook Pike Spin 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi ja käsivarsi, 
lantio, vatsa 

- Käsivarsien asento/käsiote: Sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni tangosta, ulkokäsi on 
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia 
tankoon. 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja suljettuina Pikeasennossa. 

- Vartalon asento: Vartalo on kerällä tangon 
ympärillä 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP30 Pencil Spin Basic Grip 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Kädet 
- Käsivarsien asento/käsiote: Basic Grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja suljettuina Pencilasennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä tangon suuntaisesti 

SP31 
Split Grip Leg 
Through Spin 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, yksi 
pohje, nilkka (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina Split gripotteessa. Yksi 
käsi on jalan yläpuolella ja toinen alapuolella ja 
kontaktissa saman puolen jalkaan  

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: pystyssä 

SP32 
Underarm Meathook 

Straddle Spin  

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
vartalo, reidet  

- Käsivarsien asento/käsiote: molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina, ulkokäsi on 
valitsemassa asennossa, sisäkädellä Underarm 
grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina straddleasennossa  

- Vartalon asento : Ylösalaisin 

SP33 
Vertical Half Split 

Spin 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan 

- Kontaktikohdat kehossa: sisäkäden kyynärvarsi, 
kyynärtaive (vapaaehtoinen), etujalka koko 
pituudelta, taaemman jalan takareisi ja polvi, 
lantio 

- Käsivarren asento: sisäkäsi on kiertyneenä 
tangon ympäri ja pitää kiinni etujalan 
nilkasta/pohkeesta. Ulkokäsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni takajalasta/nilkasta 

- Käsiote: wrap grip 
- Jalkojen asento: Half splitasennossa etujalka 

täysin ojennettuna ja kontaktissa tankoon, 
takajalka koukistettuna 

- Vartalon asento: pystyssä 

SP34 
Wrap Grip Straddle 

Spin 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan 

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, 
sisäkäsi, sisäjalka 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on Wrap 
gripotteessa, ulkokäsi on ojennettuna 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa. Sisäjalka on 
kontaktissa tankoon ja ulkojalka on kontaktissa 
vartaloon 

- Vartalon asento: ylösalaisin 
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Code 
No. 

Name Element 
Tech. 
Value 

Criteria 

SP35 
Butterfly Extended 

Twist No Hands 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalka ja 
nilkka/sääri, vastakkainen olkapää ja niska, selkä 
(vapaaehtoinen)  

- Käsivarsien asento/käsiote: valitsemassa 
asennossa ilman kontaktia tankoon  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ojennettuina, 
vain toinen kontaktissa tankoon, toinen 
ojennettuna poispäin tangosta 

- Vartalon asento: Asento on ylösalaisin 

SP36 
Elbow Hold Inverted 

Scissor 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: ulkokäden kyynärtaive, 
molemmat sisäreidet, kylki, selkä, niskan 
takaosa, ulkokäden olkapää 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja pitää vastakkaisesta (ylemmästä) 
jalasta kiinni. Ulkokäsi on kietoutuneena tangon 
ympärillä pään yläpuolella ja käsi pitää kiinni 
sisäjalan nilkasta. Ei käsiotetta tangosta 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuna ja ylempi jalka on vaakatasossa 
lattiansuuntaisesti 

- Vartalon asento: ylösalaisin 

SP37 Elbow Hold Split Spin 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: kyynärtaive (myös 
hauis ja kyynärvarsi), selkä, pakarat 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren Asento/käsiote: yksi käsi on Elbow 
gripotteessa, toinen käsi pitää kiinni 
vastakkaisen jalan nilkasta/pohkeesta 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa, etumainen 
jalka on korkeammalla kuin lantio 

- Vartalon asento: pystyssä 

SP38 
Gargoyle Spin No 

Hands 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: pohkeet, polvitaipeet, 
takareidet 

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 
ojennettuina valitsemassa asennossa ilman 
kontaktia tankoon tai vartaloon 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat 
koukistettuna 

- Vartalon asento: alaspäin, ylävartalo on 
vaakatasossa lattiansuuntaisesti 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP39 Icarus Spin  

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäjalan polvitaive, 
sisäkäden kainalo, sisäkäden hartian takaosa, 
niska (vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento/käsiote: Sisäkäsivarren 
hartian takaosa on kosketuksissa tankoon, 
ulkokäsi on valitsemassa asennossa pito 
kainalolla 

- Jalkojen asento: Sisäjalka pitää tangosta kiinni 
polvitaipeella, ulkojalka on vapaavalintaisessa 
asennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä 

SP40 Muse Spin 

 

0.6 

Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: kämmenet ja yksi 
jalka, pohje (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: kädet ovat täysin 
ojennettuina ja käsiote tangosta. Yhden käden 
tulee pitää tangosta kiinni jalkojen välistä 

- Käsiote: vapaasti valittava 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina 

- Vartalon asento: eteenpäin nojaus, jossa pää on 
lantiota alempana 

SP41 
One Handed 

Handspring Scissor 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi ja kyynärvarsi 
(vapaaehtoinen), olkapää (vapaaehtoinen), 
toisen käden hauis, niska, takajalan pohje, 
etujalka (vapaaehtoinen), pää  

- Käsivarren asento/käsiote: kädet ovat täysin 
ojennettuina. Yksi käsi pitää kiinni tangosta ja 
vastakkaisen jalan nilkasta/pohkeesta 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Scissorasennossa 

- Vartalon asento: ylösalaisin 

SP42 Vertical Split Spin 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: sisäkäsi ja käsiote, 
ulkokäden kyynärvarsi/ranne, vartalo, 
molemmat jalat, alempi jalkapohja, yläjalan 
jalkapohja (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi pitää kiinni 
tangosta pään yläpuolelta, ulkokäsi on 
koukistettuna ja pitää kiinni vastakkaisen jalan 
nilkasta 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asentoon 

- Vartalon asento: pystyssä 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP43 
Back Arch Scissor 

Spin 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: vartalo, sisäkäden 
kyynärvarsi, lantio ja reisi (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on Elbow 
gripotteessa ja pitää kiinni vartalosta. Ulkokäsi 
on täysin ojennettuna ja pitää kiinni saman 
puolen säärestä/nilkasta 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina eivätkä kontaktissa tankoon 

- Vartalon asento: selkä notkistettuna 

SP44 Brass Ring 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: polvitaive, sisäreidet, 
pakarat, lantio (vapaaehtoinen), yksi olkapää 
(vapaaehtoinen), yksi käsi ja niska 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: molemmat kädet 
pitävät kiinni jaloista/nilkoista 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat 
koukistettuina. Tanko ei ole jalkojen välissä (jalat 
ovat samalla puolella tankoa) 

- Vartalon asento: selkä notkistettuna, selkä 
tankoa kohti 

SP45 Elbow Spin 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsivarren 
kyynärtaive 

- Käsivarsien asento: Toinen käsi on Elbow 
gripotteessa, toinen käsi valitsemassa asennossa 
ilman kontaktia tankoon  

- Käsiote: Elbow grip 
- Jalkojen asento: Etujalka koukistettuna, takana 

oleva jalka suoraksi ojennettuna 
- Vartalon asento: Viistosti pystyssä tangosta 

irrallaan 

SP46 
Elbow Hold Upright 

Scissor 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: ulkokäden kyynärtaive, 
molemmat sisäreidet, kylki, niskan takaosa, 
selkä, ulkokäden takaolkapää (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsiote: sisäkäsi on täysin 
ojennettuna ja pitää kiinni vastakkaisesta (ulko) 
jalasta. Ulkokäsi on kietoutunut tangon ympärille 
pään yläpuolelle ja pitää sisäjalan nilkasta. Ei 
käsiotetta tangosta 

- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, alempi jalka on vaakatasossa 
lattiansuuntaisesti 

- Vartalon asento: pystyssä 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP47 Hand Based Split Spin 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat käsivarret 
ja kädet, yksi jalkaterä, yläselkä 

- Käsivarsien asento/käsiote: Yläkäsivarsi on 
ojennettuna ja pitää tangosta kiinni, alakäsivarsi 
kiertyy tangon ympärille ja pitää kiinni alajalan 
jalkaterästä 

- Jalkojen asento: Alempi jalka alemman käden 
päällä tasapainottelemassa, jalat ovat 
spagaattiasennossa  

- Vartalon asento: Vartalo poispäin tangosta 

SP48 
One Handed Muse 

Spin 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: yhden jalan jalkapohja, 
saman puolen käsi, saman puolen pohja 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: molemmat kädet ovat täysin 
ojennettuina. Yksi käsi pitää kiinni tangosta 
jalkojen välistä. Toinen käsi on valitsemassa 
asennossa ilman kontaktia tankoon 

- Käsiote: basic grip 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja auki 
- Vartalon asento: eteenpäin nojaten, pää on 

alempana kuin lantio 

SP49 Parallel Split Spin 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsivarsien asento: Molemmat käsivarret ovat 

täysin ojennettuina 

- Käsiote: Leveä basic grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa, tangon 
suuntaisesti 

- Vartalon asento: Pystyssä 

SP50 
Tuck Through Spin 

Pike 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
molempien jalkojen takaosa 

- Käsivarsien asento: Kädet eivät ole kontaktissa 
jalkoihin 

- Käsiote: Split grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja yhdessä pikeasennossa tai 
ristissä  

- Vartalon asento: Vartalo ja jalat ovat tangon 
etupuolella 90° kulmassa tankoon nähden 

SP51 Cradle Spin No Hands 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Lantio ja reisien yläosa 
- Käsivarsien asento/käsiote: Kädet eivät ole 

kontaktissa jalkoihin taikka tankoon 
- Jalkojen asento: Kerä-asento jalat yhdessä 

- Vartalon asento: Vartalo on 90 asteen kulmassa 
tankoon nähden 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP52 Cradle Split 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi, lantio, 
vartalon etupuoli, yksi reisi 

- Käsivarren asento: yksi käsi on täysin 
ojennettuna ja pitää tangosta kiinni, toinen käsi 
on koukistettuna ja pitää kiinni vastakkaisen 
jalan nilkasta 

- Käsiote: basic grip 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa suorassa 
linjassa ja lattiansuuntaisesti 

- Vartalon asento: lattiansuuntaisesti 

SP53 Cupgrip Pencil 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet 
- Käsivarren asento: yläkäsi on täysin 

ojennettuna, alempi käsi hieman koukistettuna 
- Käsiote: molemmat kädet ovat Cup grip-otteella 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Pencilasennossa 
- Vartalon asento: pystyssä ja tangosta pois päin 

SP54 
Reverse Butterfly 

Extension 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäsi, olkapää, jalka 
ja nilkka, yläjalan sääri 

- Käsivarsien asento/käsiote: Molemmat 
käsivarret ovat täysin ojennettuina, sisäkäsi pitää 
tangosta kiinni, ulkokäsi pitää kiinni ulkojalasta 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina spagaatti asennossa 

- Vartalon asento: Ylösalaisin 

SP55 Titanic Support 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi jalka, toisen jalan 
reisi, hartia/niskan sivu(vapaaehtoinen), 
takapuoli, jalka (vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento/käsiote: Molemmat 
Käsivarret täysin ojennettuina takana, eivät ole 
kontaktissa tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina 

- Vartalon asento: Pystyssä, ylävartalo taaksepäin 
taivutettuna 

SP56 
Twisted Ballerina 

Split 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: sisäjalka, vastakkainen 
kainalo, selkä, niska (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: sisäkäsi on valitsemassa 
asennossa pito kainalolla. Ulkokäsi on täysin 
ojennettuna pitäen kiinni ulkojalan säärestä 
pään yläpuolella 

- Jalkojen asento: sisäjalka on täysin ojennettuna, 
jalka jalkapohja on kontaktissa tankoon. 
Ulkojalka on koukistettuna taaksepäin jalkaterä 
pään yläpuolella ympyrän muotoisesti, 
vastakkainen käsi pitää jalasta kiinni 

- Vartalon asento: pystyssä, selkä notkistettuna 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP57 Twisted Brass Ring 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: sisäjalka. pakara 
(vapaaehtoinen), olkapää, ylempi käsi, niska, pää 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento/käsioite: kädet ovat täysin 
ojennettuina. Yksi käsi pitää kiinni vastakkaisesta 
jalasta pään yläpuolelta, toinen käsi on vartalon 
takana ja pitää kiinni vastakkaisesta nilkasta 

- Jalkojen asento: sisäjalan polvitaive 
koukistettuna tangon ympärille, ulkojalka on 
venytettynä pään yläpuolelle ympyrän 
muotoisesti 

- Vartalon asento: ylösalaisin, selkä notkistettuna 

SP58 Closed Cross Bow 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet, 
lantio, vartalon etupuoli, reidet (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: molemmat kädet ovat täysin 
ojennettuina 

- Käsiote: split grip 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina Straddleasennossa tangon edessä 
ja käsien takana, jalat ovat kontaktissa ojentajiin 

- Vartalon asento: ylävartalo on vaakatasossa 
lattiansuuntaisesti 

SP59 
Cross Bow  

2 Hands on Pole 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarsien asento/käsiote: Split grip 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina Straddleasennossa ilman kontaktia 
tankoon 

- Vartalon asento: 90 asteen kulmassa tankoon 
nähden 

SP60 
Elbow Grip Vertical 

Split 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat pohkeet 
(polvet ja reidet vapaaehtoinen), ylemmän jalan 
nilkka ja alempi jalka, kyynärvarsi, sisäkäsi  

- Käsivarsien asento: Sisäkäsi tangon ympärillä 
kyynärvarrella, ulkokäsi valitsemassa asennossa, 
mutta ei kontaktissa tankoon  

- Käsiote: Elbow grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa 
- Vartalon asento: Ylösalaisin 

SP61 Inverted Split Spin 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden kainalo, 
ulkojalka ja jalkapöytä, alaselkä (vapaaehtoinen), 
pakarat (vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento: Molemmat kädet pitävät 
sisäjalan nilkasta kiinni  

- Käsiote: Sisäkäden Underarm grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asennossa 
- Vartalon asento: Ylösalaisin 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP62 One Handed Spin 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi 

- Käsivarsien asento/käsiote: Sisäkäsivarsi on 
täysin ojennettuna ja pitää tangosta kiinni, 
ulkokäsi on vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä Pencilasennossa 

- Vartalon asento: Pystyssä, tangosta erillään 
tangon suuntaisesti. 

SP63 Supported Sailor 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat nilkat, 
pohje, sääri, käsi, jalka (vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento/käsiote: Sisäkäsivarsi on 
täysin ojennettuna ja pitää kiinni tangosta. 
Ulkokäsi on vapaavalintaisessa asennossa ilman 
kontaktia tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: Ylösalaisin ja tangosta irrallaan 

SP64 Teardrop Variation 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: molemmat kädet ja 
kämmenet, yksi olkapää, pää (vapaaehtoinen), 
molemmat pohkeet 

- Käsivarren asento/käsiote: yksi käsi on täysin 
ojennettuna, toinen käsi voi olla hieman 
koukistettuna 

- Jalkojen asento: jalat ovat yhdessä ja täysin 
ojennettuina 

- Vartalon asento: ylösalaisin, selkä notkistettuna, 
rintakehä maata kohti 

SP65 Crossed Hands Plank 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Lantio ja molemmat 
kädet 

- Käsivarsien asento/käsiote: Cross grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina ja yhdessä, lattian suuntaisesti 

- Vartalon asento: 90 asteen kulmassa tankoon 
nähden 

SP66 Horizontal Split Spin 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: yksi käsi, kylki, 
kyynärvarsi (vapaaehtoinen) 

- Käsivarren asento: ulkokäsi on täysin 
ojennettuna, sisäkäsi on koukistettuna ja pitää 
vastakkaisen jalan nilkasta kiinni 

- Käsiote: basic grip 
- Jalkojen asento: molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asentoon vaakatasossa 
lattiansuuntaisesti, ilman kontaktia tankoon 

- Vartalon asento: vartalo vaakatasossa 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP67 No Hands Plank Spin 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan 

- Kontaktikohdat kehossa: Vartalo ja molemmat 
kyynärvarret/kyynärpäät  

- Käsivarsien asento/käsiote: Ei käsiotetta 
tangosta, molemmat kädet ovat täysin 
ojennettuina  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina lattian suuntaisesti vaakatasossa, 
jalat ovat yhdessä  

- Vartalon asento: Koko vartalo (päästä varpaisiin) 
on suorassa linjassa, 90° kulmassa tankoon 
nähden, toleranssi 20° 

SP68 
One Handed Parallel 

Split Spin 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan 

- Kontaktikohdat kehossa: Ainoastaan yksi käsi  
- Käsivarsien asento: Sisäkäsi on täysin 

ojennettuna ja kontaktissa tankoon, ulkokäsi on 
koukistettuna ja pitää vastakkaisen jalasta kiinni 
pään yläpuolella 

- Käsiote: Basic grip 
- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 

ojennettuina spagaatti asentoon tangon 
suuntaisesti  

- Vartalon asento: Ylöspäin, irti tangosta, tangon 
suuntaisesti  

SP69 Pole Based Clock 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 

- Käsivarsien asento/käsiote: valinnainen ote 

- Jalkojen asento: Aloitetaan pystyasennosta, jalat 
ja lantio tekevät rotaatioliikkeen (fan kick/flair) 
jossa lantio käy pään yläpuolella, lopetusasento 
pike (jack knife) pään yläpuolella, rotaatio 
suoritetaan 2 kertaa 

- Vartalon asento: Pystyssä/ Ylösalaisin 

SP70 Sailor 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 ° 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Ojentaja, molemmat 
nilkat, yksi pohje ja yksi sääri, jalka 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento/käsiote: Sisäkäsivarsi on 
ojennettuna ja käsivarren ojentaja on 
kontaktissa tankoon. Ulkokäsi on 
vapaavalintaisessa asennossa ilman kontaktia 
tankoon 

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina ja yhdessä 

- Vartalon asento: Ylösalaisin ja tangosta irrallaan 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SP71 
Split Grip Contortion 

Spin 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 
pyörähdyksen ajan  

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet, 
yläjalan sääri, alajalan polvitaive 

- Käsivarsien asento: Yläkäsi pitää tangosta kiinni 
säären yläpuolelta. Alakäsi pitää kiinni tangosta 
reiden alapuolelta 

- Käsiote: Split grip 

- Jalkojen asento: Alajalka on ojennettuna, 
yläjalan sääri on kontaktissa tankoon 

- Vartalon asento: Pystyssä, vartalo poispäin 
tangosta 

SP72 
Supported Sailor 

Back Bend 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen: Vähintään 720 
pyörähdyksen ajan 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi käsi, saman jalan 
jalkapöytä sekä sääri  

- Käsivarsien asento/käsiote: Molemmat kädet 
ovat täysin ojennettuina, sisäkäsi pitää kiinni 
tangosta pään yläpuolella, ulkokäsi pitää saman 
puolen jalan nilkasta/säärestä  

- Jalkojen asento: Molemmat jalat ovat täysin 
ojennettuina, sisäjalan jalkapöytä ja sääri on 
kontaktissa tankoon, ulkojalka on ojennettuna 
taakse 

- Vartalon asento: Ylösalaisin ja ojennettuna pois 
päin tangosta, selkä notkistuu taaksepäin  
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VOIMANOUSUT (DEAD LIFTS) 

 
VOIMANOUSU (DEAD LIFT) [DL] 
Voimanousu määritellään vartalon aloitusasennon mukaan. Jalkaterien tulee koskettaa lattiaan, ennen voimanousun 
suorittamista. Vartalo on ojennettuna tangosta irrallaan ennen voimanousun aloittamista. 
 
Tankoa EI tule käyttää apuna voimanousussa ja jalkojen ei tulisi auttaa potkimalla tai heilurimaisella liikkeellä. 
Voimanousu päättyy täysin ylösalaiseen asentoon. Voimanousu voidaan suorittaa joko staattisella taikka pyörivällä 
tangolla. 
 
a - Alhaisin arvo myönnetään voimanoususta (aloitus lattialta) jalat koukussa 
 
b - Toinen arvo myönnetään voimanoususta (aloitus lattialta) molemmat jalat täysin ojennettuina ja auki. 
 
c - Kolmas arvo myönnetään voimanoususta (aloitus lattialta) molemmat jalat täysin ojennettuina ja yhdessä 
 
 
ILMASTA ALOITETTAVA VOIMANOUSU (AERIAL DEAD LIFT) [ADL] 
Voimanousu määritellään vartalon aloitusasennon mukaan. Ilman kontaktia lattiaan, ennen voimanousun 
suorittamista. Vartalo on ojennettuna tangosta irrallaan ja jalat ovat tangon suuntaisesti, ennen ilmasta aloitettavan 
voimanousun aloittamista. Jalkojen on oltava yhdessä ennen voimanousun aloittamista. Tankoa EI tule käyttää apuna 
voimanousussa ja jalkojen ei tulisi auttaa heilurimaisella liikkeellä. Voimanousu päättyy täysin ylösalaiseen asentoon. 
Voimanousu voidaan suorittaa joko staattisella tai pyörivällä tangolla ja voidaan suorittaa joko staattisesta asennosta 
taikka pyörähdyksestä. 
 
a-  Neljäs arvo myönnetään ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat koukussa 
 
b - Viides arvo myönnetään ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat täysin ojennettuina ja auki. 
 
c - Kuudes arvo myönnetään ilmasta aloitettavasta voimanoususta jalat täysin ojennettuina ja yhdessä 
 
Kun pakollisissa elementeissä osoitetaan tietty Voimanousu (DL) tai ilmasta aloitettava Voimanousu (ADL); noston 
numero ja kirjain ilmaisee suoritettavan liikkeen (a, b) tai c), esimerkiksi ADL3c, DL8a. 
 
Huomio voimanousuun (b): urhelijoiden jalkojen täytyy olla avoinna voimanousun aikana, kunnes saavuttavat pää 
alaspäin asennon, missä vaiheessa jalat saa sulkea. 
 
Huomio voimanousuun (b): urhelijoiden jalkojen täytyy olla suljettuna voimanousun aikana, kunnes saavuttavat pää 
alaspäin asennon, missä vaiheessa jalat saa aukaista. 
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VOIMANOUSUT 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

DL1/  
ADL1 

Dead lift from 
shoulder mount grip 

 

a - 0.1 
b - 0.2 
c - 0.3 
a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.7 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet ja 
yksi olkapää 

- Käsiote: valitsemassa asennossa 

DL2/  
ADL2 

Dead lift from  
twist grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.7 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
- Käsiote: Twisted grip 

DL3/  
ADL3 

Dead lift from 
 flag grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Kontaktikohdat kehossa: Sisäkäden käsivarsi, 
ulkokäsi, käsivarsi, alakäsi, kylki (vapaaehtoinen) 

- Käsiote: Flag grip 
- Vartalon asento: Ylävartalo alaspäin 

DL4/  
ADL4 

Dead lift from 
forearm handspring 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Kontaktikohdat kehossa: Alakäden käsivarsi, 
ulkokäsi 

- Käsiote: Forearm grip 
- Aloitusasento: Pystysuora 

DL5/  
ADL5 

Dead lift from 
iguana grip 

 

a - 0.2 
b - 0.3 
c - 0.4 
a - 0.5 
b - 0.6 
c - 0.8 

- Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet ja 
selkä, pään takaosa (vapaaehtonen) 

- Käsivarsien asento: Ylempi käsi on täysin 
ojennettuna, alempi käsi voi olla hieman 
koukussa ja pitää kiinni tangosta selän takana  

- Käsiote: Basic grip 

DL6/  
ADL6 

Dead lift from  
neck hold  

 

a - 0.3 
b - 0.4 
c - 0.5 
a - 0.6 
b - 0.7 
c - 0.9 

- Kontaktikohdat kehossa: Niska, molemmat 
käsivarret 

- Käsivarsien asento: Molemmat käsivarret ovat 
kokonaan ojennettuina  

- Käsiote: Twisted grip 

  



100 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

DL7/ 
ADL7 

Dead lift from  
cup grip 

 

a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.6 
a - 0.7 
b - 0.8 
c - 1.0 

-Kontaktikohdat kehossa: Molemmat kädet 
-Käsiote: Ylempi käsi Cup gripotteessa 

DL8/ 
ADL8 

Dead lift from  
elbow hold 

 

a - 0.4 
b - 0.5 
c - 0.6 
a - 0.7 
b - 0.8 
c - 1.0 

- Kontaktikohdat kehossa: Yksi kyynärvarsi, 
yläselkä, niska  

- Käsivarsien asento: Ylempi käsi on Elbow grip 
otteessa, alempi käsi valitsemassa asennossa, 
mutta ei kontaktissa tankoon tai ylempään 
käteen  

- Käsiote: Elbow grip 

ADL9 Aerial Basic Invert 

 

a - 0.1 
b - 0.2 
c - 0.3 

- Kontaktikohdat kehossa: Kylki, pakarat 
(vapaaehtoinen) 

- Käsivarsien asento/Käsiote: Basic grip 
- *huomioi: ei lattialta lähtevä versio. 
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PAKOLLISET PARIELEMENTIT 
Huomioi, että piirrokset ovat vain suuntaa antavia. 

On tärkeää tarkistaa liikkeen minimivaatimukset osioista kriteerit. 
 

SYNKRONOIDUT SAMANSUUNTAISET ELEMENTIT 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SYN1 

Erisuuntaan tangosta 
TAI 

vaakatasossa 
TAI 

pystyssä 
TAI 

peilikuvana 
 

 

0.1/ 
1.0 

- Pidä asentoa vähintään 2 sekuntia 
- Elementin pitää olla notkeustai voimaliike, 

joka on valittu em. pakollisten liikkeiden 
listalta 

- Liike suoritetaan samansuuntaisesti parin 
kanssa, kaikki paitsi peilikuva (kts. 
määritelmä) 

- Liikkeen voi suorittaa myös peilikuvana eli 
toinen on ylöspäin ja toinen alaspäin, 
mutta tässä tilanteessa liike arvioidaan 
pienemmän pistemäärän omaavan 
liikkeen mukaan 

- Ilmoittakaa elementin koodi samassa 
muodossa kuin se on ilmoitettu koodissa 
(esim. SYN1 / F8 tai SYN1 / S32 jne). 
Ilmoittakaa vain suoritettavan yksittäisen 
elementin nimi (nimet) 

- Liike voidaan suorittaa joko samassa 
tangossa tai kahdella eri tangolla 
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SYNKRONOIDUT LOMITTAISET ELEMENTIT 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SYN2 
Floor Based 
Position 1 

 

0.4 

- Pidä paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen 

synkronoidusti 
- Asento ylösalainen lattialiike, lomittain parin 

kanssa 
- Jalkojen asento vapaavalintainen, liikkumaton 

asento, kädet ainoastaan kontaktissa lattiaan 
- Parit ovat vastakkain 

SYN3 
Floor Based 
Position 2 

 

0.5 

- Pidä paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen 

synkronoidusti 
- Asento ylösalainen lattialiike, lomittain parin 

kanssa 
- Jalkojen asento vapaavalintainen, liikkumaton 

asento, kädet ainoastaan kontaktissa lattiaan 
- Peilikuvat toisistaan ja poispäin toisistaan 

SYN4 
Upright Aerial 

Position 

 

0.5 

- Pidä paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen 

synkronoidusti 
- Asento ylöspäin tangolla 
- Jalat/vartalo/kädet voivat olla 

vapaavalintaisessa liikkumattomassa asennossa 
- Peilikuvat toisistaan 

SYN5 
Horizontal Aerial 

Position 1 

 

0.6 

- Pidä paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen 

synkronoidusti 
- Lomittainen liike ilmassa tangolla vaakatasossa. 

Molempien vartalot tulee olla vaakatasossa. 
- Jalat/vartalo/kädet valitsemassa asennossa  
- Parin tulee muodostaa peilikuvat toisistaan. 

SYN6 
Inverted Aerial 

Position 

 

0.6 

- Pidä paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen 

synkronoidusti 
- Asento ylösalainen tangolla 
- Jalat/vartalo/kädet voivat olla 

vapaavalintaisessa liikkumattomassa asennossa 
- Peilikuvat toisistaan 

SYN7 
Horizontal Aerial 

Position 2 

 

1.0 

- Pidä paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Pari muodostaa ja purkaa liikkeen 

synkronoidusti 
- Lomittainen liike ilmassa tangolla vaakatasossa. 

Vähintään yhtien käsien tulee olla lomittain ja 
molempien vartalot tulee olla vaakatasossa. 

- Jalat/vartalo/kädet valitsemassa asennossa  
- Parin tulee muodostaa peilikuvat toisistaan. 
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SYNKRONOIDUT TASAPAINOELEMENTIT PARIN KANSSA 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

SYN8 
Balance in Upright 

Position 

 

0.4 

- Pidä asentoa vähintään 2 sekuntia 
- Asento ylöspäin. Pari on vastakkain 

tasapainottaen toisiaan. Liikettä ei pysty 
toteuttamaan ilman toista 

- Peilikuvat toisistaan 

SYN9 
Balance Facing Each 

Other  

 

0.6  

- Pidä asento paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Asento ylöspäin 
- Pari on vastakkain (kädet nilkoissa) 

tasapainottaen toisiaan. Liikettä ei pysty 
toteuttamaan ilman toista 

- Peilikuvat toisistaan 

SYN10 
Balance in Same 

Direction 
 

 

0.6 

- Pidä asento paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Asento samaan suuntaan ylöspäin 
- Tasapainoliike, ei voi toteuttaa ilman toista 
- Peilikuvat toisistaan 
 

SYN11 
Balance Facing Away 

From Each Other 

 

0.7 

- Pidä asento paikallaan vähintään 2 sekuntia 
- Asento poispäin toisistaan 
- Tasapainoliike, ei voi toteuttaa ilman toista 
- Peilikuvat toisistaan 
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TASAPAINOON PERUSTUVAT PARIELEMENTIT 
Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

BLN1 Layback Position 1 

 

0.2 

- Pidä asentoa vähintään 2 sekuntia 
- Ylempi on pää ylöspäin istuvassa asennossa 
- Alemman asento on pää ylösalaisin 

Laybackasennossa 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN2 Horizontal Balance 

 

0.3 

- Pidä asentoa vähintään 2 sekuntia 
- Alempi parista on vaakatasossa kasvot ylöspäin 

pitäen tangosta kiinni ainoastaan reisillään. 
- Ylempi pari joko seisoo tai istuu parin päällä 

pitäen kiinni tangosta yhdellä kädellä 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN3 Layback Position 2 

 

0.3 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylempi on Laybackasennossa pelkkien jalkojen 

varassa 
- Alamies on ylöspäin vapaavalintaisessa asennossa 

pitäen tangosta vain yhdellä kädellä, samalla 
tukien ylämiestä 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN4 Layback Balance  

 

0.3 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi pari on Laybackasennossa ja on 

kontaktissa tankoon vain jaloilla. Alemman parin 
kädet ovat ojennettuina ja molemmat kädet 
ainoastaan kontaktissa ylemmän parin 
jalkoihin/jalkapohjiin. Lower partner is in a 
layback position (S17/S27)  

- Toinen parista on ylöspäin olevassa valitsemassa 
asennossa tasapainotellen alemman parin käsillä, 
vain kyynärtaive/käsi on kontaktissa tankoon 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN5 Seated Balance 1 

 

0.3 

- Pidä asentoa vähintään 2 sekuntia 
- Alempi parista on ylöspäin olevassa istuvassa 

asennossa 
- Ylempi parista on pääalaspäin valitsemassaan 

asennossa tasapainoillen parin päällä 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon 

BLN6 
Shoulder Mount 

Balance 1 

 

0.3 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylempi parista on pää ylöspäin asennossa selkä 
notkistettuna taaksepäin, ei käsi kontaktia 
tankoon 

- Alempi parista on Shoulder mount straddle 
asennossa ς pitäen kiinni ylemmän parin polvien 
kohdalta 

- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon 
Huom! Ei käsiotetta! 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

BLN7 
Horizontal Inverted 

Position  

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi parista on kasvot ylöspäin olevassa 
asennossa vaakatasossa lattiaan nähden, pitäen 
tangosta kiinni ainoastaan sisäreisillä, 40° 
toleranssi vartalossa  

- Lentävä pari on vapaavalintaisessa ylösalaisin 
asennossa liikkumatta, pitää kiinni ylämiehestä 
vain yhdellä tai kahdella jalalla 

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon 

BLN8 
Shoulder Mount 

Position 2 

 

0.4 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Elementti, jossa parit ovat eri suuntiin 

tasapainottaen 
- Alempi parista tukee ylempää paria jaloillaan 

lantiosta työntäen poispäin tangosta 
- Alempi pari: vartalo ja jalat tule olla täysin 

ojennettuina suorassa linjassa.  
- Molemman parista ovat kontaktissa tankoon 

BLN9 
Superman and Knee 

Hold Position 

 

0.4 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylempi pari on Supermies asennossa, pelkkien 

jalkojen varassa, lantio ja jalat ovat 
lattiansuuntaisesti 

- Alempi pari on polvipito asennossa ja tukee 
yläparia kädellä 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN10 X pose Balance 1 

 

0.4 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Toinen parista on pää ylöspäin valitsemassa 

liikkeessä selkä notkistettuna, vain jalat 
kontaktissa tankoon 

- Toinen parista on X asennossa tasapainoillen 
parin päällä 

- Vain alempi pari on kontaktissa tankoon, ylempi 
parista voi olla kontaktissa tankoon, mutta ei niin 
että tanko kannattelee parien painoa 

BLN11 Handstand Position 

 

0.5 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies on ylösalaisin, pitäen kiinni tangosta vain 

reisillään 
- 40° toleranssi vartalon kulmassa 
- Ylämies on ylösalaisin käsilläseisonta asennossa, 

vartalo tankoon nojaten 
- Ei käsi tai käsivarsi kosketusta tankoon. 
- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon. 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

BLN12 Pencil Hug Balance 

 

0.5 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylämiehen asento on pystysuunnassa, selkä 

taivutettuna. Vain jaloilla on kontakti tankoon (ei 
kontaktia lantiolla) 

- Alamies suorittaa Pencil hugliikkeen (katso S5 
minimi kriteerit) 

- Alamies tukee ja pitelee paria polven korkeudelta 
kyynärvarsilla tai käsivarsilla 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN13 
Shoulder Mount 

Position 3 

 

0.5 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi parista on Shouder mountasennossa ja 

tukee ylempää paria jaloillaan lantiosta työntäen 
poispäin tangosta 

- Alempi pari: vartalo ja jalat tule olla täysin 
ojennettuina suorassa linjassa.  

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 

BLN14 Superman Position 1 

 

0.5 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi pari on Superman asennossa jalat 

vaakatasossa lattiansuuntaisestiKädet eivät ole 
kontaktissa tankoon. 

- Ylempi pari on ylösalaisessa asennossa ja on 
kontaktissa alemman parin jalkoihin, vain toinen 
jalka voi olla kontaktissa tankoon 

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 

BLN15 Titanic Balance 1 

 

0.5 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
-  Alempi parista on Titanicasennossa jalat 

koukistettuna. Pakarat ja jalat ovat kontaktissa 
tankoon, olkapäät/niska vapaaehtoinen, Ei käsi ja 
jalkapohja kontaktia tankoon 

-  Ylempi parista seisoo alemman parin 
jalkapohjien päällä, pitäen tangosta ainoastaan 
yhdellä kädellä tai kyynärpäällä 

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon. 

BLN16 Cupid Balance 1 

 

0.6 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Elementti, jossa parit ovat kontaktissa tankoon. 
- Alempi parista suorittaa Cupido liikkeen, sisäkäsi 

Elbow gripotteessa tankoon. 
- Ylempi pari suorittaa Shoulder standasennon 

tasapainoillein alemman parin päällä. Jalat ovat 
täysin ojennettuina valitsemassa asennossa. 
Vartalo on tangon suuntaisesti 

- Parit ovat katse eri suuntiin 
- Molemmat parista voivat olla kontaktissa 

tankoon 

BLN17 
Layback X Pose 

Balance 1 

 

0.6 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylempi parista on Layback asennossa ilman 

käsikontaktia tankoon 
- Alempi pari suorittaa X muotoisen liikkeen, jossa 

vartalo on lattian suuntaisesti vaakatasossa ja 
ylempi jalka on parin jalkojen välisssä 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

BLN18 
Shoulder Mount 
Plank Balance 

 

0.6 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylämiehen asento on pystysuunnassa, selkä 

taivutettuna. Vain jaloilla on kontakti tankoon (ei 
kontaktia lantiolla) 

- Alamies suorittaa Shouldermount plankliikkeen 
(kädet parin ympärillä) 45° kulmassa tankoon 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN19 Handstand Balance 1 

 

0.7 

- Pidä asentoa vähintään 2 sekuntia 
- Toinen parista on pää ylöspäin valitsemassaan 

asennossa 
- Tuettu pari on valitsemassaan käsilläseisonta 

asennossa tasapainoillen parin päällä, ei 
kontaktia tankoon 

- Vain kannatteleva pari on kontaktissa tankoon 

BLN20 
Handstand Plank 

Position 

 

0.7 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies on Laybackasennossa kasvot ylöspäin, 

ainoastaan reisipidolla 
- Ylämies on ylösalaisessa käsilläseisonta asennossa 

vartalo tankoa vasten nojaten 
- Ei kontaktia tankoon käsillä, mutta molemmat 

parista ovat kontaktissa kuitenkin tankoon. 

BLN21 
Horizontal Plank 
Inverted Position 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi parista on kasvot ylöspäin olevassa 
asennossa vaakatasossa lattiaan nähden, pitäen 
tangosta kiinni ainoastaan sisäreisillä, 40° 
toleranssi vartalossa  

- Lentävä pari on vapaavalintaisessa ylösalaisin 
asennossa liikkumatta, pitää kiinni ylämiehestä 
vain yhdellä tai kahdella jalalla 

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon. 

BLN22 Russian Split Balance 

 

0.7 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Pari, joka kannattelee, on kainalopito asennossa 

(Katso minimi kriteerit SP11) 
- Kannateltava pari on Russian splitasennossa, 

spagaatti vähintään 180°. (Vartalon ei tarvitse olla 
lattian suuntaisesti)  

- Russian split suoritetaan parin vartaloa vasten 
toteuttaen 

- Vain kannatteleva pari on kontaktissa tankoon 

BLN23 Superman Position 2 

 

0.7 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies on Supermies asennossa pelkkien 

jalkojen varassa, lantio ja jalat lattian suuntaisesti 
- Ylämies seisoo pitäen tangosta yhdellä kädellä tai 

kyynärvarrella 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

BLN24 Superman Position 3 

 

0.7 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies on Supermies asennossa pelkkien 

jalkojen varassa, lantio ja jalat lattian suuntaisesti 
- Ylämies istuu pitäen tangosta yhdellä kädellä tai 

kyynärvarrella 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN25 Superman Support 

 

0.7 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Toinen parista on Supermanasennossa ja yksi käsi 

on kontaktissa tankoon (vapaaehtoinen) ja pitää 
kiinni toista paria vyötäröltä 

- Toinen parista taas on ylösalaisessa 
valitsemassaan asennossa pitäen ainoastaan 
tangosta kiinni käsillään 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN26 Titanic Balance 2 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on Titanicasennossa, jossa jalat ja pakarat 
voivat olla kontaktissa tankoon. 

- EI käsi, käsivarsi tai jalkapohja kontaktia tankoon 
- Lentävä pari pitää kiinniottajan jalasta tai 

jalkapöydästä ja on vapaavalintaisessa 
ylösalaisessa asennossa. Jalat nostettuna 
vähintään pään yläpuolelle 

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon 

BLN27 
Layback Arch Balance 

1 

 

0.8 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylämies on Laybackasennossa ilman käsi 

kontaktia tankoon 
- Alamies suorittaa vapaavalintaisen voimaliikkeen, 

niin että hänellä on vain yksi kontaktipiste 
tankoon 

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon ja 
toisiinsa 

BLN28 
Layback Arch Balance 

2 

 

0.8 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Yksi parista on Laybackasennossa ilman käsi 

kontaktia tankoon 
- Toinen parista on ylösalaisessa asennossa 

tasapainotellen parin jalkojen päällä ja vain yksi 
käsi on kontaktissa tankoon. Jalat ovat tangon 
suuntaisesti 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

BLN29 Superman Position 4 

 

0.8 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylämies on Supermiesasennossa pitäen kiinni 

ainoastaan jaloilla 
- Alamies on ylösalaisin asennossa pitäen kiinni 

vain ylämiehen jaloista ilman kontaktia tankoon 
- Vain ylämies on kontaktissa tankoon 
 

BLN30 
Layback ς X Pose 

Balance 2 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylempi parista on Laybackasennossa, ilman 

käsikontaktia tankoon  
- Alempi pari on X asennossa, ja vartalo on 90 

asteen kulmassa tankoon nähden ja ylempi jalka 
on parin jalkojen välissä  

- Molemmat pareista voivat olla kontaktissa 
tankoon 

BLN31 
No Hands Superman 

Support 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi pari on Supermies asennossa ilman käsiä, 

pitäen ylempää paria jaloillaan. Jalat eivät ole 
ristissä ja vain jalkapohjat voivat olla kontaktissa 
pariin. 

- Ylempi parista suorittaa Shouldermount 
plankliikkeen (kts. minimi kriteerit S101) 
tasapainoillen toisen parin jalkojen päällä  

- Vain ylemmällä parilla saa olla käsiote tankoon, 
mutta molemmat parista ovat muutoin 
kontaktissa tankoon 

BLN32 
Shoulder Mount 

Position 1 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi parista on Shoulder mount 

pencilasennossa ja jalat ovat täysin ojennettuna. 
- Ylempi pari tasapainoilee alemman parin jaloilla, 

vartalo on täysin ojennettuna ja pystyssä tangon 
suuntaisesti. Vain kädet saavat olla kontaktissa 
tankoon 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN33 Titanic Balance 3 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi parista on Titanicasennossa, jalat 

koukussa ja pakarat tulee olla kontaktissa 
tankoon. 

- Ylempi parista on päälläseisonta asennossa patin 
jalkojen päällä ja kontaktissa tankoon vain 
käsillään. Vartalo on pystyssä tangon suuntaisesti 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

BLN34 Chest Balance 

 

1.0 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Tuettu pari on rintaseisonta asennossa 

tasapainoillen häntä kannattelevaa parin rintaa 
vasten, ainoastaan kädet ovat kontaktissa 
tankoon 

- Alempi on ylöspäin asennossa ilman käsiotetta tai 
jalkapohja kontaktia tankoon, molemmat parista 
ovat kontaktissa tankoon 

BLN35 Double Russian Split 

 

1.0 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Molemmat suorittavat liikkeen Russian split 
- Vain jalka on kontaktissa tankoon 
- Molemmat pitävät toisiaan  
- käsistä ei tangosta 
- Parien tulee olla toistensa peilikuvat 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN36 Elbow Hold Balance 1 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Kiinnipitävä pari suorittaa minkä tahansa 
voimaliikkeen, jossa vartalo on täysin ojennettu ja 
lantio on vaakatasossa lattian suuntaisesti. Jalat 
ovat täysin ojennettuina, yhdessä ja lattian 
suuntaisesti sekä vain yksi käsi/kyynärvarsi ote 
tangosta  

- Lentävä pari on vapaavalintaisessa asennossa, 
vain yksi jalka/jalkapohja kontaktissa tankoon, 
kasvot pois päin parista 

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 

BLN37 
Layback Balance 
Element, Partner 
Upright Position 

 

1.0 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Toinen on Laybackasennossa, vain jalat 

kontaktissa tankoon 
- Toinen on ylösalaisin käsilläseisonta asennossa 

ilman mitään kosketusta tankoon 
- Molemmilla on suorat kädet ja jalat 
- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon 
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PARIN TUKEMAT TASAPAINOELEMENTIT 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti  
Tekn. 
arvo 

Kriteerit 

BLN38 Seated Balance 2 

 

0.2 

- Pidä asentoa vähintään 2 sekuntia 
- Ylempi on pää ylöspäin istuvassa asennossa, 

ilman käsikontaktia tankoon 
- Alemman asento on ylösalaisin istuvassa 

asennossa, peilikuvana yläparista (paitsi kädet) 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN39 Seated Balance 3 

 

0.2 

- Pidä asentoa vähintään 2 sekuntia 
- Alempi parista on ylöspäin olevassa istuvassa 

asennossa 
- Ylempi parista on pääalaspäin valitsemassaan 

asennossa tasapainoillen parin päällä 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa tankoon 

BLN40 Knee Hold Support 

 

0.4 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi parista on Knee holdasennossa (minimi 

vaatimukset täyttäen) 
- Ylempi pari seisoo alemman parin päällä ja pitää 

tangosta kiinni ainoastaa yhdellä kädellä, 
valitsemallaan käsiotteella. 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Knee hold kriteerit (kts. S26) 

BLN41 Standing Balance 

 

0.4 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Alempi pari suorittaa vapaavalintaisen pää 

ylöspäin asennon, ilman kontaktia lattiaan 
- Toinen parista on pää alaspäin olevassa 

käsilläseisonta asennossa tasapainoillen parin 
päällä ja vain yksi käsi kontaktissa tankoon 

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 

BLN42 Handstand Balance 2 

 

0.6 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Toinen parista on pystyasennossa pitäen tangosta 

kiinni.  
- Toinen parista taasen on kontaktissa tankoon 

ainoastaan jalalla/nilkalla ja tasapainoilee parin 
päällä ylösalaisessa asennossa 

- Molemmilla pareista tulee olla vähintään yksi 
jalka lattiansuuntaisesti 

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 

BLN43 Iguana Balance 

 

0.6 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi parista suorittaa pää alaspäin 

Iguanaotteen liikkeen 
- Ylempi tuettu pari tasapainottelee alemman parin 

jalkojen päällä valitsemassa asennossa, ei 
käsikontaktia tankoon 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

BLN44 Titanic Balance 4 

 

0.6 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies suorittaa Titanic liikkeen kädet tangossa, 

sekä yksi jalka, pakarat ja kädet voivat ovat 
kontaktissa tankoon 

- Toinen pari on ylösalaisessa käsilläseisonta-
asennossa tasapainottaen alamiehen päällä, 
ainoastaan yksi käsi kontaktissa tankoon 

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 

BLN45 Titanic Balance 5 

 

0.7 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- -Alamies suorittaa Titanicliikkeen, jossa yksi jalka, 

pakarat, jalan alaosa ovat kontaktissa tankoon. 
Kädet ja/tai niska/olkapää voi olla kontaktissa 
tankoon 

- Toinen parista on ylösalaisessa käsilläseisonta 
asennossa tasapainotellen parin olkapäällä. Vain 
yksi käsi on kontaktissa tankoon (voi olla myös 
Forearm tai Elbow) 

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon. 

BLN46 Iron X Position 1 

 

0.8 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies suorittaa Iron-X liikkeen (katso minimi 

kriteeri) ylävartalo on lattian suuntaisesti 
- Ylämies on ylöspäin asennossa vapaavalintaisessa 

asennossa 
- Molemmilla on vain käsi kontakti tankoon 
- Iron X kriteerit (kts. S62) 

BLN47 Split Hold Balance 

 

0.8 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi parista on vapaavalintaisessa spagaatti 

asennossa 
- Ylempi parista on ylösalaisin käsilläseisonta 

asennossa tasapainoillein alemman parin päällä, 
toinen käsi kontaktissa tankoon  

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Spagaatin kulma: minimi 180° 

BLN48 
Strength Hold 

Balance 

 

0.8 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies suorittaa vapaavalintaisen voimaliikkeen, 

jossa vartalo on lattian suuntaisesti 
- Ylämies on ylösalaisessa käsilläseisonta asennossa 

tasapainoillen alamiestä vasten kädellään, toinen 
käsi tai käsivarsi kontaktissa tankoon 

- Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon. 

BLN49 
Thigh/Outside Knee 

Hang Support 1 

 

0.8 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies suorittaa tuetun polvitaivereisipidon 

molemmat kädet tangolla ojennettuina 
- Ylämies on vapaavalintaisessa pystysuuntaisessa, 

asennossa ilman kontaktia tankoon seisoen 
alamiehen yläselän päällä vähintään yhdellä 
jalalla 

- Ainoastaan alamies on kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

BLN50 Titanic Balance 6 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi pari on Titanicasennossa, jossa jalat, 
pakarat ja kädet voivat olla kontaktissa tankoon. 
Ei jalkapohja kosketusta 

- Alempi pari pitää kiinni kiinniottajan jalasta tai 
jalkapöydästä, lentäjän asento on 
vapaavalintainen vaakatasossa 90° kulmassa 
tankoon nähden 

- Molemmat voivat olla kontaktissa tankoon 

BLN51 Elbow Hold Balance 2 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi parista suorittaa Elbow/Neck hold 

straddleliikkeen alempi kyynärvarsi tangossa, ja 
vartalo vaakatasossa lattiaan nähden 

- Ylemmän parin tulee olla vaakatasossa 
vapaavalintaisessa lankku asennossa 
tasapainotellen alemman parin ylemmän jalan 
päällä 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN52 
Handstand Plank 

Balance 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi parista on Shouldermountasennossa, 

vartalo ja jalat vaakatasossa lattiansuuntaisesti 
- Ylempi pari on käsilläseisonta spagaatti 

asennossa tasapainoillen alemman parin päällä. 
Molemmat jalat ovat täysin ojennettuina. 

- Ylemmällä parilla ei ole käsiote kontaktia tankoon 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

BLN53 Iron X Position 2 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi pari suorittaa Iron X liikkeen (kts. Minimi 

kriteerit), ylävartalo on lattiansuuntaisesti 
vaakatasossa  

- Ylempi parista on vapaavalintaisessa ylösalaisessa 
asennossa, vartalo tangon suuntaisesti  

- Molemmilla pareista on käsiote tangosta  
- Iron X kriteerit (kts. S62) 

BLN54 
Thigh/Outside Knee 

Hang Support 2 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alempi pari suorittaa Thigh /outside knee 

hangliikkeen. jossa molemmat kädet ovat 
ojennettuina. 

- Ylempi parista on valitsemassa pystyasennossa 
ilman kontaktia tankoon, pari seisoo alamiehen 
selän päällä vain yhdellä jalalla 

- Vain alempi parista on kontaktissa tankoon 

  



114 

Koodi 
Nro. 

Nimi Elementti 
Tekn. 
Arvo 

Kriteerit 

BLN55 Vertical Jade Balance 

 

0.9 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Alamies suorittaa Vertical Jade liikkeen (katso 

minimi kriteerit F88) 
- Ylämies on ylösalaisessa käsilläseisonta asennossa 

tasapainoillen alamiehen yläjalan päällä, vain yksi 
käsi kontaktissa tankoon 

-  Molemmat parista ovat kontaktissa tankoon 

BLN56 Iron X Position 3 

 

1.0 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Alamies suorittaa Iron-X liikkeen (katso 

minimikriteerit Iron-x liikkeestä), jossa ylävartalo 
on lattian suuntaisesti 

- Ylämies on vapaavalintaisessa asennossa seisoen 
pysty asennossa alamiehen päällä ilman kontaktia 
tankoon 

- Vain alamiehen on oltava kontaktissa tankoon 
- Iron X kriteerit S62 
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LENTÄVÄT PARIELEMENTIT ς VAIN TOINEN PARISTA ON KONTAKTISSA TANKOON 
Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

FLY1 Seated Position 1 

 

0.1 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Kiinnipitävä pari on istuvassa asennossa, 
yksi käsi tai kyynärtaive kontaktissa 
tankoon sekä jalat 

- Lentävä pari on ylöspäin olevassa 
vapaavalintaisessa asennossa  

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon  

FLY2 Cupid Hang 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi parista on Cupidasennossa tangolla 
(jalasta/nilkasta voi pitää kiinni)  

- Alempi pari on ylöspäin olevassa 
vapaavalintaisessa asennossa  

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon 

FLY3 Seated Position 2 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Kiinni pitävä pari on istuma asennossa, 
yksi käsi tai kyynärtaive kontaktissa 
tankoon, jalkojen kontakti tankoon EI ole 
sallittu (esim. pohkeet, jalkapohjat etc) 

- Lentävä pari on vapaavalintaisessa 
pystyasennossa liikkumatta 

- Vain toinen on kontaktissa tankoon 

FLY4 Seated Position 3 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon  
- Ylempi parista on istuvassa asennossa  
- Yksi käsi tai kyynärtaive on kontaktissa 

tankoon  
- Alempi pari on ylösalaisessa 

vapaavalintaisessa asennossa  
- Vain ylempi parista on kontaktissa tankoon 

FLY5 Inside Knee Hang 1 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on Inside knee hangasennossa 
- Lentävä pari pitää kiinniottajaa ulkojalasta, 

vapaavalintaisessa pysty asennossa. 
Vaatimuksena vähintäänkin jalat 
nostettuna pään yläpuolelle 

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon 

FLY6 Seated Position 4 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Kiinniottaja on istuma asennossa vain käsi 
tai kyynärvarsi kontaktissa tankoon 

- Lentäjä on vapaavalintaisessa ylösalaisessa 
liikkumattomassa asennossa 

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

FLY7 Seated Position 5 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on istuvassa asennossa, yksi käsi 
tai kyynärtaive kontaktissa tankoon 

- Lentävä pari on vapaavalintaisessa vaaka-
asennossa 

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon 

FLY8 
Thigh/Outside Knee 

Hang 1 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on ylösalaisin Thigh/outside knee 
hang asennossa 

- Lentäjä on vapaavalintaisessa 
pystyasennossa 

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon 

FLY9 Inside Knee Hang 2 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on Inside knee hang asennossa 
- Lentävä pari pitää kiinniottajaa ulkojalasta, 

vapaavalintaisessa pysty asennossa.  
- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon 

FLY10 Only Hands Holding 

 

 
0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies pitää itseään tangossa käsien ja 
kainalon avulla, jaloilla ei kosketusta 
tankoon 

- Lentävä pari on vapaavalintaisessa 
asennossa 

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon 

FLY11 
Elbow Grip Straddle 

Hang 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi pari on Elbow grip 
straddleasennossa 

- Alempi pari on kasvot ylöspäin olevassa 
vapaavalintaisessa asennossa, ilman 
kontaktia tankoon  

- Vain yksi parista on kontaktissa tankoon  
- Elbow grip straddle kriteerit S49 

FLY12 Iguana Split Hang 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Toinen parista on ylösalaisessa Iguana 
gripspagaatti asennossa. 

- Toinen pareista pitää kiinni parin jalasta ja 
on ylösalaisessa valitsemassa asennossa 

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementti 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

FLY13 
Thigh/Outside Knee 

Hang 2 

 

0.8 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on ylösalaisessa Thigh /outside 
knee hang asennossa 

- Lentävä pari on vapaavalintaisessa 
asennossa vähintään jalat nostettuna pään 
yläpuolelle 

- Vain toinen parista on kontaktissa tankoon 

FLY14 Split Hang 1 

 

0.9 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on vapaavalintaisessa spagaatti 
asennossa 

- Spagaatin minimi kulma on 180° 
- Lentävä pari pitää ylämiehen jalasta kiinni 

ollessaan vapaavalintaisessa ylösalaisessa 
asennossa liikkumatta, jalat vähintään 
nostettuna pään yläpuolelle 

- Vain toinen on kontaktissa tankoon 

FLY15 
Split Grip Reverse Plank 

Hang 1 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Elementissä pari on asettunut vastakkain 
- Kiinniottaja on Split grip reverse plank 

asennossa (katso minimi kriteeri S104) 20 
asteen tolersanssi 

- Lentävä pari on vapaavalintaisessa 
ylöspäin asennossa 

- Vain toinen on kontaktissa tankoon 

FLY16 
Split Grip Reverse Plank 

Hang 2 

 

1.0 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Elementissä pari on asettunut vastakkain 
- Ylämies on Split grip reverse plank 

asennossa (katso minimi kriteeri S104) 20 
asteen toleranssi 

- Lentäjä on vapaavalintaisessa 
vaakatasoisessa spagaattiasennossa 

- Minimi kulma spagaatille on 180° 
- Vain toinen on kontaktissa tankoon 
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LENTÄVÄT PARIELEMENTIT ς MOLEMMAT PAREISTA OVAT KONTAKTISSA TANKOON 

Koodi 
Nro. Nimi Elementit 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

FLY17 
Elbow Grip Seated 

Position 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Ylempi parista on Elbow grip seatasennossa  
- Alempi pari on vapaavalintaisessa asennossa 
- Elbow grip seat kriteerit S3 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa 

tankoon 

FLY18 Seated Position 6 

 

0.2 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Ylämies on istuvassa asennossa 
- Yksi käsi tai kyynärtaive on kontaktissa 

tankoon  
- Lentäjä on vapaavalintaisessa ylösalaisessa 

asennossa 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa 

tankoon. 

FLY19 Seated Position 7 

 

0.3 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Ylämies istuu tangolla 
- Lentäjä on vapaavalintaisessa asennossa 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa 

tankoon 

FLY20 Inverted Thigh Hold 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on ylösalaisin Inverted thigh 
holdasennossa 

- Alempi pari on Layback asennossa toinen 
jalka suorana, toinen koukussa, jalat ei ole 
ristissä 

- Kummallakaan ei ole käsiotetta tankoon, 
mutta ovat kontaktissa tankoon 

FLY21 Layback Position 3 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Molemmat kontaktissa tankoon 
- Ylämies on Laybackasennossa 
- Alamies on vapaavalintaisessa asennossa 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa 

tankoon 

FLY22 Seated position 8 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies istuu tangolla 
- Yksi käsi tai kyynärtaive kontaktissa tankoon 
- Lentäjä on vapaavalintaisessa 

vaakatasoisessa asennossa 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementit 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

FLY23 Superman Hang 1 

 

0.4 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi pari on Superman asennossa Elbow 
grip ote on sallittu 

- Alempi pari on ylösalaisessa 
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa, vain 
käsiote kontakti tangosta, käsien on oltava 
alempana kuin pää  

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

FLY24 Allegra Half Split Hang 1 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi parista on Allegra half split 
1asennossa (kts minimi kriteerit F11) 

- Spagaatin kulma Allegra half split: 160° 
- Alamiehellä on vain yksi käsi kontaktissa 

tankoon 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

FLY25 Hanging Balance 

 

0.5 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Ylempi parista pitää jaloillaan kiinni 

alemman parin hartioista, kädet ja ranteet 
ainoastaan kontaktissa tankoon. 

- Alempi parista on kontaktissa tankoon 
ainoastaan jalkapohjilla 

- Molempien parien vartalon tulee olla täysin 
ojennettuna 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

FLY26 Hip Hold Straddle Hang 

 

0.5 

- Pidä liikettä paikoillaan 2 sekuntia 
- Toinen parista on ylösalaisessa Hip hold 

straddleasennossa 
- Toinen parista taas on ylösalaisessa 

valitsemassa asennossa 
- Molemmat ovat kontaktissa tankoon ja 

toisiinsa 

FLY27 
Outside Knee Hang 

Position 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on ylösalaisin Thigh / outside knee 
hang asennossa 

- Lentäjä on vapaasti valittavassa ylösalaisin 
olevassa asennossa  

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon ja 
toisiinsa 

FLY28 Remi Hang 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on Remi laybackasennossa (S29) 
pitäen kiinni lentäjän jaloista 

- Alamies on vapaavalintaisessa asennossa, 
jossa hänellä on kontakti tankoon vähintään 
käsillä 

- Molemmat pareista ovat kontaktissa 
tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementit 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

FLY29 Seated Position 9 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Ylempi parista on istuvassa asennossa  
- Alempi pari on ylöspäin olevassa 

vapaavalintaisessa spagaatti asennossa  
- Spagaatin kulma: minimi 180° 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa 

tankoon 

FLY30 
Thigh/Outside Knee Hang 

3 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on ylösalaisin Thigh / outside knee 
hang asennossa 

- Lentäjä on vapaavalintaisessa ylösalaisessa 
spagaattiasennossa 

- Molemmat kontaktissa tankoon 

FLY31 Upright Split Position 

 

0.5 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon  
- Ylempi parista on istuvassa asennossa, ilman 

käsiotetta tankoon  
- Alempi parista on ylösalaisessa 

vapaavalintaisessa spagaatti asennossa  
- Spagaatin kulma: minimi 160° 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa 

tankoon 

FLY32 Allegra Half Split Hang 2 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi parista on Allegra half split 
2asennossa (kts minimi kriteerit F22) 

- Alamiehellä on oltava yhden käden kontakti 
tankoon 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Spagaatin kulma: Allegra half split: 180° 

FLY33 Iguana Superman Hang 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi pari on Iguana otteella valitsemassa 
spagaatti asennossa  

- Alempi parista suorittaa Flying 
Supermanliikkeen ilman käsikontaktia 
tankoon, pitäen ylemmän parin jalasta kiinni  

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon  

FLY34 Janeiro Hang 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on Janeiro asennossa, pitäen kiinni 
lentävän parin jalasta 

- Alempi pari roikkuu kiinniottajan alajalasta 
vapaavalintaisessa asennossa, vain yksi käsi 
on kontaktissa tankoon 

- Molemmat pareista ovat kontaktissa 
tankoon 
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Koodi 
Nro. Nimi Elementit 

Tekn. 
Arvo Kriteerit 

FLY35 Janeiro Superman Hang 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on Janeiro asennossa 
- Lentäjä on Superman crescentasennossa 

ilman käsi kontaktia tankoon, pitäen 
kiinniottajan jalasta. Katso kriteerit Janeiro 
S53 

- Molemmat pareista ovat kontaktissa 
tankoon 

FLY36 
Thigh/Outside Knee Hang 

4 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylämies on ylösalaisin Thigh / outside knee 
hangasennossa pitäen kiinni lentävän parin 
jalasta 

- Lentävän parin tulee olla vapaavalintaisessa 
ylöspäin asennossa ilman käsi kontaktia 
tankoon 

- Molemmat pareista ovat kontaktissa 
tankoon 

FLY37 Seated Position 10 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi pari on istuvassa asennossa, yksi käsi 
tai kyynärvarsi kontaktissa tankoon 

- Alempi pari on ylösalaisessa valitsemassa 
spagaatti asennossa 

- Spagaatin kulma: minimi 160° 
- Molemmat pareista ovat kontaktissa 

tankoon 

FLY38 Superman Hang 2 

 

0.6 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi pari on Superman asennossa ς 
kyynärtaive pito on sallittu  

- Alempi pari on ylösalaisessa 
vapaavalintaisessa spagaatti asennossa, vain 
yksi käsi kontaktissa tankoon ja alempana 
kuin pää  

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 

FLY39 Allegra Split Hang 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi parista on Allegra split 2 (kts. F12) 
asennossa 

- Alamiehellä on ainoastaan yksi käsi 
kontaktissa tankoon 

- Molemmat ovat kontaktissa tankoon 
- Spagaatin minimi kulma Allegra split: 180° 

FLY40 Elbow Hold Hang 2 

 

0.7 

- Asennon paikallaan pitäminen vähintään 2 
sekuntia 

- Ylempi pari suorittaa valitsemansa Elbow 
grip strengthasennon 

- Alempi pari suorittaa valitsemansa 
ylösalaisen voima liikkeen 

-  Molemmat pareista tasapainottelevat 
pitäen toistensa käsistä kiinni 

  


