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Introduzione 

 
Il sistema di punteggio IPSF è diviso in quattro sezioni: Bonus Tecnici, Deduzioni Tecniche, Presentazione Artistica 
e Coreografica e Compulsory (Elementi Obbligatori). Gli atleti saranno giudicati in tutte e quattro le sezioni. Il 
punteggio finale è una combinazione del punteggio dei compulsory + quello della sezione dei bonus tecnici + il 
punteggio delle deduzioni tecniche + il punteggio della presentazione artistica e coreografica. Nel caso di un 
ǇŀǊŜƎƎƛƻΣ ǎŀǊŁ ƭΩŀǘƭŜǘŀ Ŏƻƴ ƛƭ ǇǳƴǘŜƎƎƛƻ ǇƛǴ ŀƭǘƻ ƴŜƭƭŀ ǎŜȊƛƻƴŜ 5ŜŘǳȊƛƻƴƛ ǘŜŎƴƛŎƘŜ ŀŘ ŜǎǎŜǊŜ ƛƭ ǾƛƴŎƛǘƻǊŜΦ : 
ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƘŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ƛƴŎƭǳŘŀ ǘǳǘǘŜ ƭŜ ǎŜȊƛƻƴƛ ƴŜƭƭŀ ǇǊƻǇǊƛŀ ǊƻǳǘƛƴŜ ǇŜǊ ŀǎǎƛŎǳǊŀǊǎƛ ƛƭ Ǉǳƴteggio più alto. Il sistema 
di assegnazione dei punti non solo incoraggia e promuove una routine ben bilanciata, ma anche un atleta allenato 
e completo. Il punteggio minimo che può essere assegnato a un atleta è pari a zero. Tutti gli atleti devono usare 
un palo spin e uno statico (si vedano le norme e i regolamenti per quanto riguarda i pali). Per le definizioni dei 
vari termini, vedere il glossario. 
 

Divisioni 
¶ Amatori  

¶ Professional 

¶ Elite 
 

Categorie 
 

¶ Senior 18+ Donne  

¶ Senior 18+ Uomini 

¶ Senior 30+ Donne  

¶ Senior 30+ Uomini 

¶ Master 40+ Donne 

¶ Master 40+ Uomini 

¶ Master 50+ Donne 

¶ Master 50+ Uomini 

¶ Master 60+ Donne 

¶ Master 60+ Uomini 

¶ Junior Femmine 

¶ Junior Maschi 

¶ Novice Femmine 

¶ Novice Maschi 

¶ Pre Novice 

¶ Coppie Novice  

¶ Coppie Junior  

¶ Coppie Youth  

¶ Coppie Senior (Uomo/Uomo) 

¶ Coppie Senior (Donna/Uomo) 

¶ Coppie Senior (Donna/Donna) 

¶ Para Pole* 

 
ϝ{ƛ ǇǊŜƎŀ Řƛ ŦŀǊ ǊƛŦŜǊƛƳŜƴǘƻ ŀƭƭΩŀǇǇŜƴŘƛŎŜ о Ŝ ŀ ǉǳŜǎǘƻ ŘƻŎǳƳŜƴǘƻ ǇŜǊ ǘǳǘǘŜ ƭŜ ǊŜƎƻƭŜ Ŝ ƛ ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ŀǇǇƭƛŎŀōƛƭƛ ŀƎƭƛ 
atleti di Para Pole. 
 
**Le categorie offerte nelle competizioni individuali sono a discrezione dell'IPSF. 
 
La lista sottostante è un piccolo riassunto di cosa valuteranno i giudici. In questo documento si può reperire 
uno schema dettagliato delle quattro sezioni per poter creare una routine di successo. 

 

Bonus tecnici 
¶ L Ǉǳƴǘƛ ǎƛƴƎƻƭƛ ǾŜƴƎƻƴƻ ŀǎǎŜƎƴŀǘƛ ƻƎƴƛ Ǿƻƭǘŀ ŎƘŜ ƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻκƳƻǾƛƳŜƴǘƻ ōƻƴǳǎ ŝ ŜǎŜƎǳƛǘƻΦ 

¶ I punti generici vengono assegnati una volta in base al livello di difficoltà dimostrato durante 
la routine. 

 

Deduzioni tecniche 
¶ I punti singoli vengono dedotti ogni volta che si noti un errore durante la routine. 

¶ L Ǉǳƴǘƛ ƎŜƴŜǊƛŎƛ ǾŜƴƎƻƴƻ ŘŜŘƻǘǘƛ ǳƴŀ ǎƻƭŀ Ǿƻƭǘŀ ǇŜǊ ƭΩŜǊǊƻǊŜ ŜǎŜƎǳƛǘƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ǊƻǳǘƛƴŜΦ 
 

Presentazione artistica e coreografica 

¶ I punti vengono assegnati per la parte artistica e coreografica. 

¶ I punti vengono dedotti ogni volta che si noti un errore durante la routine. 
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Compulsory (Movimenti Obbligatori) 
¶ Un numero specifico di elementi obbligatori viene richiesto in base alla divisione o categoria: 

Amatori/Novice 9 Elementi Obbligatori; Tutte le altre Divisioni/Categorie 11 Elementi 
Obbligatori. 

¶ Bonus Compulsory, per i singoli e le coppie. 
 

Penalità assegnate dal Capo giuria 

¶ Le penalità saranno assegnate per ogni errore e/o violazione delle norme e dei regolamenti. 

¶ [Ŝ ǇŜƴŀƭƛǘŁ ǎŀǊŀƴƴƻ ŀǎǎŜƎƴŀǘŜ ǇǊƛƳŀΣ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ Ŝκƻ ŘƻǇƻ ŎƘŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ǎƛ ǎƛŀ 
esibito. 

 
Siete pregati di leggere le Norme ed i regolamenti per quanto riguarda restrizioni circa la musica, capelli, 
trucco, costume e grip. 
 
Importante da notare: per tutte le sezioni di giudizio eccetto quella delle penalità assegnate dal Capo Giuria, il 
giudizio inizia quando parte la musica e termina quando questa finisce. Eventuali elementi o coreografie 
eseguiti al di fuori di questo frangente non saranno giudicati. 
 
Nota: gli atleti verranno penalizzati se non aderiranno alle norme, ai regolamenti ed al Codice Etico di condotta 
IPSF. Queste penalità possono essere inflitte prima, durante o dopo la performance di un atleta e alcuni punti 
possono, se ritenuto necessario, essere anche detratti dopo la competizione, il che può influire sulla classifica 
finale. 

 

Bonus Tecnici 
Un massimo di 25.0 punti possono essere assegnati nella sezione dei Bonus Tecnici. Si prega di notare che tutti i 
bonus tecnici devono essere eseguiti per via aerea, se non diversamente specificato. Questa sezione giudica i 
livelli di difficoltà, le combinazioni e le transizioni in entrata e uscita dai trick al palo, così come i trick 
sincroni/intrecciati/in equilibrio delle Coppie. I giudici ricercheranno i trick eseguiti con facilità e grazia. Tutti gli 
ŀǘƭŜǘƛ ŘŜǾƻƴƻ ŎƻƳǇƛƭŀǊŜ ƭŀ ǎŎƘŜŘŀ ŘŜƛ .ƻƴǳǎ ¢ŜŎƴƛŎƛΣ ŀƴƴƻǘŀƴŘƻ Ǝƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ōƻƴǳǎ ƴŜƭƭΩƻǊŘƛƴŜ ƛƴ Ŏǳƛ ǾŜǊǊŀƴƴƻ 
eseguiti; gli atleti devono compilare la scheda a prescindere dal fatto che i trick siano o no inclusi nella routine. 
wƛǇŜǘŜǊŜ ǇƛǴ ǾƻƭǘŜ ǳƴƻ ǎǇŜŎƛŦƛŎƻ ōƻƴǳǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜ ŎƻƳǇƻǊǘŜǊŁ ŎƻƳǳƴǉǳŜ ƭΩŀǎǎŜƎƴŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭƻ ǎǘŜǎǎƻ ǇŜǊ ǳƴ 
massimo di due volte, ovvero, gli atleti che eseguono lo stesso JO più volte nel modo corretto riceveranno punti 
solo per i primi due movimenti bonus. Eventuali ripetizioni aggiuntive non verranno valutate. Un esempio della 
scheda può essere trovato alla fine di questo documento. Questa sezione è divisa nelle seguenti aree: 
 

SINGOLI ς PUNTI PER BONUS SINGOLI (ASSEGNATI OGNI VOLTA): 

Il totale cumulativo di tutti i punti per bonus singoli indicati nella scheda dei Bonus Tecnici non deve superare 
15.0. 
 
Prese acrobatiche (Acrobatic catches): AC (Max +4.0 pt) 
Si definiscono prese acrobatiche quelle dove avviene una perdita di tutto il contatto con il palo per un breve 
momento, quindi nessuna parte del corpo è a contatto con il palo, e una nuova ripresa di questo. 
Un atleta può muoversi su o giù lungo il palo e/o cambiare direzione/posizione quando esegue la presa 
acrobatica. +0.5 
 
Combinazione di Spin con altri Spin su palo Spin: SP/SP (Max. +2.0 pts) 
Si riferisce a tutti gli Spin combinati con uno Spin su palo Spin (Si veda definizione di Spin). Ogni posizione spin in 
questa combinazione deve ruotare completamente di 720° prima di cambiare nella posizione successiva (il che 
include anche un cambiamento della posizione del corpo), e la transizione deve essere diretta. Lo spin è 
conteggiato da quando la posizione viene presa e fissata. +0.5  
Per questo bonus tecnico è possibile combinare fino a tre elementi in spin. Quando si combinano tre elementi in 
spin per un punteggio di 1.0, ogni elemento deve ruotare 720° in posizione fissa; il codice da utilizzare è  
SP/SP/SP. +1.0 
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Combinazione di Spin con altri Spin su palo Statico: SP/ST (Max. +2.0 pts) 
Si riferisce a tutti gli Spin combinati con uno Spin su palo Statico (Si veda definizione di Spin). Ogni spin deve 
ruotare per almeno 360° (il che include un cambiamento della posizione del corpo), e la transizione deve essere 
diretta. +0.5 
Per questo bonus tecnico è possibile combinare fino a tre elementi in spin. Quando si combinano tre elementi 
per un punteggio di 1.0, ogni elemento spin deve ruotare per almeno 360° in posizione fissa; il codice da utilizzare 
è SP/SP/ST. +1.0 
 
Combinazione di Spin con altri elementi su palo Statico: SP/E/ST (Max +1.5 pts) 
{ƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀ ǘǳǘǘƛ Ǝƭƛ ŀƭǘǊƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ŎƻƳōƛƴŀǘƛ Ŏƻƴ ǳƴƻ {Ǉƛƴ ǎǳ Ǉŀƭƻ {ǘŀǘƛŎƻ ό{ƛ ǾŜŘŀ ŘŜŦƛƴƛȊƛƻƴŜ Řƛ {ǇƛƴύΦ [ΩŜƭŜƳŜƴǘƻ 
deve essere tenuto brevemente in una posizione fissa. +0.5 
Per questo bonus tecnico, due spin possono essere combinati, terminando con un altro elemento tenuto 
brevemente in una posizione fissa, su un palo statico. Ogni spin deve essere tenuto in una posizione fissa e 
ruotare di 360°. Il codice da usare è SP/SP/E/ST. +1.0 
 
Drop: D (Max +1.0 pt) 
Una rapida e controllata discesa sul palo che deve essere minimo di 1 (un) metro. Non ci devono essere mani a 
contatto con il palo durante la discesa. +0.2 
 
Combinazioni dinamiche su palo Spin o palo Statico: DC (Max +3.0 pts) 
Si riferisce alla combinazione di due separati movimenti dinamici (vedere la definizione di movimento dinamico), 
ŘƻǾŜ ƛƭ ŎƻǊǇƻ ŝ ƛƴ ǳƴ ǇƻǘŜƴǘŜ ŎƻƴǘǊƻƭƭƻ ŘŜƭƭƻ ǎƭŀƴŎƛƻΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘŜǾŜ ŘƛƳƻǎǘǊŀǊŜ ǳƴ ŀƭǘƻ ƭƛǾŜƭƭƻ Řƛ ŎƻƴǘǊƻƭƭƻ ŘŜƭƭŀ 
forza centripeta dove almeno una parte del corpo si stacca dal palo. Ad esempio movimenti dinamici possono 
essere re-grips, drops, prese acrobatiche, jump-out ecc. Per ottenere il bonus questi dovrebbero essere eseguiti 
in rapida successione senza pausa tra i due movimenti. Una ripetizione di una combinazione dinamica otterrà il 
bonus per un massimo di due volte. Ad esempio se un atleta esegue un mezzo fonji sei volte (dalla posizione 
shoulder mount alla posizione brass monkey/ bandiera vale come un solo movimento) solo i primi quattro mezzo 
fonji (due combinazioni ς quindi 2 fonji completi) saranno conteggiate. Un solo re-grip può essere anche incluso 
in una combinazione dinamica. +0.5 
 
Jump-out / Jump-on: JO (Max +1.2 pts) 
Jump-out si riferisce a un salto eseguito da una posizione di partenza sul palo che termina in una posizione sul 
pavimento, lontano dal palo. Un Jump-on si riferisce a un salto eseguito da una posizione di partenza sul 
pavimento, lontano dal palo, che termina in una posizione sul palo. Non ci deve essere alcun tipo di contatto con 
il palo tra la posizione di partenza e quella di arrivo. +0.2  
 
Flip-out / Flip-on: FO (Max +1.0 pt) 
Un Flip-out si riferisce a un flip seguito da una posizione di partenza sul palo che termina in una posizione sul 
pavimento. Un Flip-on si riferisce a un flip eseguito partendo da una posizione di partenza a terra che termina in 
una posizione sul palo. Entrambi i flip devono essere eseguiti con una rotazione completa della testa sopra i 
talloni senza alcun contatto con il palo o il pavimento. I flip possono essere eseguiti avanti, indietro o 
lateralmente. Gli avvitamenti sono proibiti (Vedere le penalità). +1.0 
 
Flip con contatto a terra (iniziare e/o finire sul pavimento): FCF (Max +0.6 pt) 
Un flip con contatto a terra si riferisce ad un flip eseguito sul palo che inizia e/o finisce sul pavimento, girando 
ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻΣ ƛƴ ŀǾŀƴǘƛ ƻ ƭŀǘŜǊŀƭƳŜƴǘŜΦ Lƴ ǉǳŜǎǘƻ ŦƭƛǇΣ ƭϥŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŀǾŜǊŜ ǳƴ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ ǎƛŀ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻ ŎƘŜ 
con il palo. Il flip deve ruotare completamente, con la testa sui talloni (cioè una rotazione completa di 360°), in 
modo dinamico e mantenendo il contatto con il palo. Un flip non dovrebbe cambiare direzione - ad esempio, se 
rivolto in avanti all'inizio del capovolgimento, l'atleta dovrebbe terminare il capovolgimento anche rivolto in 
avanti. Gli avvitamenti o torsioni (twists) sono vietati (vedi le penalità). +0.3 
 
Flip con contatto (inizio e fine sullo stesso palo): CF (Max +1.0 pt) 
¦ƴ tƻƭŜ CƭƛǇ Ŏƻƴ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ ǎƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀŘ ǳƴ ŦƭƛǇ ŜǎŜƎǳƛǘƻ Řŀ ǳƴŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ Řƛ ǇŀǊǘŜƴȊŀ ǎǳƭ Ǉŀƭƻ Ŝ Ǉƻƛ άŦƭƛǇǇŀƴŘƻέ 
indietro, in avanti o lateralmente, terminando in posizione sullo stesso palo di partenza.  
Il flip deve ruotare completamente, con la testa sui piedi, in modo dinamico mantenendo il contatto con il palo. 
Pole flip con contatto con il palo devono essere eseguiti in avanti, indietro o lateralmente. Un flip non dovrebbe 
cambiare direzione - ad esempio, se rivolto in avanti all'inizio del capovolgimento, l'atleta dovrebbe terminare il 
capovolgimento anche rivolto in avanti. Gli avvitamenti o torsioni (Twists) sono vietati (vedere penalità). +0.5 
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Pole flip (inizio e fine sul palo): F (Max +1.5 pts) 
Un Pole flip si riferisce a un salto che viene eseguito da una posizione di partenza sul palo e con un flip avanti, 
indietro o laterale che termina sullo stesso palo. I flip devono essere eseguiti con una rotazione completa della 
testa sopra i talloni senza alcun contatto con il palo o il pavimento. I flip possono essere eseguiti avanti, indietro 
o lateralmente. Un flip non dovrebbe cambiare direzione - ad esempio, se rivolto in avanti all'inizio del 
capovolgimento, l'atleta dovrebbe terminare il capovolgimento anche rivolto in avanti. Gli avvitamenti o torsioni 
(twists) sono vietati (Vedere le penalità). +1.5  
* Si prega di notare che gli atleti Pre-novice e Novice non sono autorizzati a eseguire pole flip. 
 
Re-grip: RG (Max +1.0 pt) 
Si definisce re-grip la perdita di contatto con il palo o di una mano o di un braccio per un breve momento e la 
ƴǳƻǾŀ ǇǊŜǎŀ ƛƴǘŜƴȊƛƻƴŀƭŜ ŘŜƭ Ǉŀƭƻ ƛƴ ǳƴŀ ƴǳƻǾŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŀ ƳŀƴƻκōǊŀŎŎƛƻΦ !Ř ŜǎŜƳǇƛƻ Řŀ άŜƭōƻǿ ƎǊƛǇέ ŀ 
άƘŀƴŘ ƎǊƛǇέΣ όŘŀ ǳƴŀ ǇǊŜǎŀ ŘŜƭ ƎƻƳƛǘƻ ŀ ǳƴŀ ǇǊŜǎŀ ŘŜƭƭŀ ƳŀƴƻύΦ tŜǊŎƘŞ ǳƴ ǊŜ-grip venga riŎƻƴƻǎŎƛǳǘƻ ƭΩŀǘƭŜǘŀΣ ƴŜƭ 
momento in cui perde il contatto col il palo, non dovrebbe essere in grado di mantenere la posizione corpo per 
tanto tempo, ecco perché poi è necessario il re-grip. Non deve esserci contatto del corpo con il palo tranne che 
le posizioni di grip. +0.2 
 

COPPIE - PUNTI PER BONUS SINGOLI (ASSEGNATI OGNI VOLTA): 
Nota: Tutte le spiegazioni dei Singoli sopraindicate si applicano alle Coppie. I bonus in sincrono dovrebbero 
iniziare insieme, muoversi insieme, eseguire la transizione insieme (se applicabile) e finire insieme. Il totale 
cumulativo di tutti i punti per bonus singoli, indicati nella scheda dei Bonus Tecnici, non deve superare 10.0. 
 
Prese acrobatiche in sincrono (Acrobatic Catches in synchronicity): AC/SYN (Max +4.0 pt) 
Entrambi i partner devono eseguire delle prese acrobatiche in sincrono. +0.5  
 
Flip-out / Flip-on: FO (Max +1.0 pt) 
Solo uno dei partner deve eseguire il Flip-out/Flip-on per ricevere il bonus. +1.0  
* Si prega di notare che gli atleti Pre-novice e Novice non sono autorizzati a eseguire flip out o flip-on. 
 
Flip-out / Flip-on in sincrono: FO/SYN (Max +2.0 pts) 
Entrambi i partner devono eseguire dei Flip-Out/Flip-On in sincrono per ottenere questo bonus. +2.0 
* Si prega di notare che gli atleti Pre-novice e Novice non sono autorizzati a eseguire flip out o flip-on. 
 
Flip con contatto a terra (iniziare e/o finire sul pavimento): FCF/SYN (Max +0.6 pts) 
Entrambi i partner devono eseguire Flip con contatto a terra in sincrono per ottenere questo bonus. +0.3 
 
Flip con contatto (Contact Flip) (Iniziando e terminando sullo stesso palo) in sincrono: CF/SYN (Max +1.0 pt) 
Entrambi i partner devono eseguire dei Flip con contatto in sincrono per ottenere questo bonus. +0.5 
 
Combinazioni di Spin con altri Spin in sincrono: SP/SYN (Max +3.0 pt) 
Entrambi i partner devono eseguire due Spin di seguito e in sincrono per ricevere il bonus. Devono essere due 
spin uguali o spin a specchio. Questi Spin possono essere eseguiti sia sullo stesso palo che su pali separati. Su 
palo statico entrambi i partner devono eseguire una rotazione completa di 360°, su palo in spin invece è richiesta 
una rotazione completa di 720° (uno di questi deve includere un cambiamento della posizione del corpo). Nel 
caso in cui siano utilizzati un palo in spin ed un palo statico entrambi i partner dovranno eseguire una rotazione 
di 360° (si veda definizione di Spin). +0.5 
Possono essere combinati anche tre spin per questo bonus tecnico. Quando si combinano 3 spin per ottenere 
+1.0, ogni spin deve essere tenuto in una posizione fissa; il codice da usare è: SP/SP/SYN. +1.0 
 
Combinazioni di Spin con altri elementi in sincrono: SP/E/SYN (Max +1.5 pt) 
Entrambi i partner devono eseguire lo Spin per ricevere il bonus. Questi Spin possono essere eseguiti su un palo 
o su due pali. Se entrambi i partner si trovano su palo statico, entrambi devono eseguire una rotazione di 360°; 
se entrambi i partner si trovano su palo in spin, devono invece eseguire una rotazione di 720°. Nel caso in cui 
vengano utilizzati entrambi i pali, una rotazione di 360° deve essere completata da entrambi i partner. Gli 
elementi devono essere tenuti brevemente in posizione fissa (si veda definizione di Spin). +0.5  
 
Drop in sincrono: D/SYN (Max +1.0 pt) 
Entrambi i partner devono eseguire un drop perfettamente in sincrono. Questo deve essere o lo stesso drop o 
un drop a specchio. Entrambi i partner devono iniziare e terminare il drop nello stesso momento. +0.2  
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Jump-out / Jump-on in sincrono: JO/SYN (Max +1.2 pts) 
Entrambi i partner devono eseguire un Jump-out / Jump-on perfettamente in sincrono. Entrambi i partner 
devono iniziare e finire i Jump nello stesso momento. +0.2  
 
Presa / lancio del partner da palo a partner o da partner a palo: PCT (Max +0.8 pts) 
La Presa del partner si riferisce a un partner che ha come posizione di partenza il palo e che salta nelle braccia 
ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ ŎƘŜ ŝ ŀƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻΦ Lƭ [ŀƴŎƛƻ ŘŜƭ ǇŀǊtner si riferisce a entrambi i partner che hanno come 
ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ Řƛ ǇŀǊǘŜƴȊŀ ƛƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻ Ŝ ǳƴƻ ŘŜƛ ŘǳŜ ƭŀƴŎƛŀ ƭΩŀƭǘǊƻ ƛƴ ǳƴŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ǎǳƭ Ǉŀƭƻ ό{ƛ ǾŜŘŀ ŘŜŦƛƴƛȊƛƻƴŜ Řƛ 
lancio). +0.4  
 
Re-grips in sincrono: RG/SYN (Max +1.0 pt) 
Entrambi i partner devono eseguire il Re-grip perfettamente in sincrono. +0.2  
 
Combinazioni dinamiche sincronizzate, su palo Spin o palo Statico DC/SYN (Max +2.0 pts) 
Queste combinazioni devono essere eseguite perfettamente in sincrono. +0.5 
 

SINGOLI ς PUNTI PER BONUS GENERICI (ASSEGNATI UNA VOLTA): 

Livello di difficoltà (LOD) si riferisce agli elementi e alle combinazioni di elementi (Vedere definizione di LOD). 
Si noti che: gli atleti otterranno punti in base al LOD medio degli elementi nella routine. 
0 = Semplice,  0.5 = Moderato,  1.0 = Difficile,  1.5 = Molto difficile,  2.0 = Estremamente difficile. 
 
Climbs (Salite) (Max +2.0) 
Le salite si riferiscono al modo in cui un atleta si muove su e giù dal palo usando le mani e le gambe o solo le 
mani. Le salite possono essere eseguite in posizione eretta, capovolta, laterale al palo. Una salita, per essere 
riconosciuta tale, deve consistere in un movimento ripetuto almeno 2 volte. 
 
Esempi di salite 

Esempio di salita 

 
Salita base 

 
Salita laterale 

 
Salita a Caterpillar Salita con presa della 

gamba esterna 

Livello di difficoltà Semplice Semplice - Moderato Moderato - Difficile 

Esempio di salita 

 
Salita seduti 

 
Salita camminando 

 
Salita con solo le mani 

 
Salita Hop-up 

Livello di difficoltà Difficile ς Veramente Difficile Veramente Difficile ς Estremamente Difficile 

 
Elementi di flessibilità (Max +2.0) 
La Flessibilità si riferisce alla flessibilità di gambe, della schiena, del bacino e delle spalle. Per mostrare il massimo 
[h5 ŀƛ ƎƛǳŘƛŎƛΣ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŜǎŜƎǳƛǊŜ ŜƭŜƳŜƴǘƛΣ ŎƻƳōƛƴŀȊƛƻƴƛ Ŝ ǘǊŀƴǎƛȊƛƻƴƛ Ŏƻƴ ǇƛŜƴŀ ŜǎǘŜƴǎƛƻƴŜ Ŝ ƳƻōƛƭƛǘŁΦ  
 
Transizioni sul palo (Max +2.0) 
Le Transizioni si riferiscono alle transizioni in entrata e in uscita dagli elementi, su e giù dal palo, dal pavimento 
ŀƭ Ǉŀƭƻ Ŝ Řŀƭ Ǉŀƭƻ ŀƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻΦ tŜǊ ŘƛƳƻǎǘǊŀǊŜ ƛƭ ǇƛǴ ŀƭǘƻ [h5Σ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŘŜǾŜ ƳƻǎǘǊŀǊŜ ƳƻǾƛƳŜƴǘƛ ŦƭǳƛŘƛ Ŝ ǳƴ ōǳƻƴ 
posizionŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘŜǾŜ ŜǎŜƎǳƛǊŜ ƭŜ ǘǊŀƴǎƛȊƛƻƴƛ Ŏƻƴ ǇǊŜŎƛǎƛƻƴŜ Ŝ ŦŀŎƛƭƛǘŁΦ  
 
Spin (Max +2.0) 
La posizione di un movimento in Spin deve essere mantenuta per il valore di rotazione indicato nei requisiti di 
ogni spin. Gli elementi in spin su palo statico devono ruotare in posizione fissa per 360°, e gli elementi in spin su 
palo spin devono ruotare in posizione fissa per 720°. La transizione in entrata e in uscita dal movimento in spin, 
non conterà ai fini della rotazione minima richiesta.  
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Elementi di forza (Max +2.0) 
Il termine forza si riferisce alla forza delle braccia, del core e delle gambe. Per mostrare il più alto LOD ai giudici, 
ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŜǎŜƎǳƛǊŜ ŜƭŜƳŜƴǘƛ Ŝ ŎƻƳōƛƴŀȊƛƻƴƛ Řƛ ŦƻǊȊŀΦ όtŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻ Ŝ ŎƻǊŜύ ¢ŜƴŜǊŜ Ŝ 
controllare un elemento di forza come la bandiera per due (2) secondi o più dimostrerà un elevato LOD. 
 

COPPIE ς PUNTI PER BONUS GENERICI (ASSEGNATI UNA VOLTA): 
Nota: Tutte le spiegazioni dei Singoli sopraindicate si applicano alle Coppie. Per il punteggio finale verrà 
considerata la media del LOD di entrambi i partner  
 
Climbs (Salite) (Max +2.0) 
Verranno considerate le salite di entrambi i partner e sarà fatta la media.  
 
Elementi di flessibilità (Max +2.0) 
Verrà considerata la flessibilità di entrambi i partner e sarà fatta la media.  
 
Elementi di equilibrio (Max +2.0) 
Si veda il glossario per la definizione.  
 
Elementi con il partner in volo (Max +2.0) 
Si veda il glossario per la definizione.  
 
Transizioni al palo (Max +2.0) 
Verranno considerate le transizioni di entrambi i partner e sarà fatta la media.  
 
Elementi di forza (Max +2.0) 
Verrà considerata la forza di entrambi i partner e sarà fatta la media.  
 
Elementi paralleli/intrecciati e bilanciati in sincrono (Max +2.0) 
Si veda il glossario per la definizione. 
 

PUNTI PER BONUS ADDIZIONALI (SOLO COPPIE): 

Alle coppie saranno assegnati punti bonus per: 

¶ Entrambi i partner dimostrano che posso ǇǊŜƴŘŜǊǎƛ Ŝ ǎƻƭƭŜǾŀǊǎƛ ƭΩǳƴ ƭΩŀƭǘǊƻ ƛƴ ƳƻŘƻ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ 
la routine. Questo bonus è determinato in base a tutti i movimenti che coinvolgono gli atleti che si 
prendono e si sollevano e non specificamente solo elementi FLY +1.0 

 
DEDUZIONI: 

[ΩŀǘƭŜǘŀ ǇǳƼ ǊƛŎŜǾŜǊŜ ŘŜƭƭŜ ŘŜŘǳȊƛƻƴƛ ǎŜ ƛƭ ŦƻǊƳ dei bonus tecnici viene compilato nel modo scorretto. 
Il form è suddiviso in 3 sezioni e un errore in una di queste 3 sezioni comporterà una deduzione di punti. Questa 
sarà una deduzione una tantum e non è cumulativa (ovvero la detrazione massima possibile è -1). 
ω Un errore nella parte superiore del form comporterà una detrazione di -0.2. La parte superiore è la 

sezione del form in cui l'atleta o gli atleti devono indicare nome, data, divisione, categoria, nazione, 
regione e federazione. 

ω Un errore nella parte inferiore del form comporterà una detrazione di -0.5. La parte inferiore è la sezione 
del form in cui l'atleta o gli atleti devono firmare, insieme a un coach riconosciuto IPSF (se applicabile) 
e/o un genitore o tutore legale nel caso di atleti giovanili. 

ω Un errore nella parte principale del form comporterà una detrazione di -1.0. La parte centrale del form 
è la sezione in cui l'atleta o gli atleti indicano quali elementi dei bonus tecnici includeranno. 
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Deduzioni Tecniche 
Un massimo di 25.0 punti può essere dedotto nelle Deduzioni Tecniche. Questa sezione serve per detrarre punti 
a causa della scarsa esecuzione degli elementi (inclusi i compulsory). I giudici dedurranno punti anche nel caso di 
perdite di equilibrio, cadute e la mancata esecuzione di un elemento obbligatorio richiesto. Il numero di punti 
ŘŜŘƻǘǘƛ ŘƛǇŜƴŘŜ Řŀƭ ƭƛǾŜƭƭƻ Řƛ ƎǊŀǾƛǘŁ ŘŜƭƭΩŜǊǊƻǊŜΦ Dƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ǎƻƴƻ ŘƛǾƛǎƛ ƴŜƭƭŜ ǎŜƎǳŜƴǘƛ ǎŜȊƛƻƴƛΥ 
 

SINGOLI/COPPIE ς DEDUZIONI SINGOLE (DEDOTTE OGNI VOLTA): 

Caduta 
[ŀ ŘŜŦƛƴƛȊƛƻƴŜ Řƛ ŎŀŘǳǘŀ ŝΥ ǳƴΩƛƳǇǊƻǾǾƛǎŀ Ŝ ǊŀǇƛŘŀ ŘƛǎŎŜǎŀ ƛƴŎƻƴǘǊƻƭƭŀǘŀ ŀƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻΦ vǳŜǎǘŀ ǇǳƼ ŜǎǎŜǊŜ Řŀ 
qualsiasi posizione, su o giù dal palo. -3.0 
 
aŀƴŎŀƴȊŀ Řƛ ǎƛƴŎǊƻƴƛŀ ƴŜƭƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ Řƛ ǳƴ ŜƭŜƳŜƴǘƻ ό/ƻǇǇƛŜύ 
Si riferisce ai partner che eseguono un elemento in modo scoordinato e durante il quale non sono a tempo 
ƭΩǳƴƻ Ŏƻƴ ƭΩŀƭǘǊƻΦ -0.5 
 
Scarsa esecuzione e linee non corrette 
[ΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ŘŜƎƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ŀƭ Ǉŀƭƻ ŘŜǾŜ ŀǾŜǊŜ ǉǳŀƴǘƻ ǎŜƎǳŜΥ 
ω Allineamento di punte e ginocchia ς Il ginocchio e la punta devono essere allineati. Ci deve essere una linea 
ǊŜǘǘŀ ǘǊŀ ƭŀ Ǌƻǘǳƭŀ Ŝ ƭΩŀƭƭǳŎŜΦ Lƭ ǇƛŜŘŜ Ŝ ƭŀ Ǉǳƴǘŀ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ǘŜǎƛΦ [Ŝ Řƛǘŀ ŘŜƛ ǇƛŜŘƛ ƴƻƴ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ŎƻƴǘǊŀǘǘŜ 
o mostrare tensione. Il palo non deve essere afferrato o preso inutilmente con le dita dei piedi. -0.1 
ω Linee pulite ς Le gambe e le braccia devono essere posizionate correttamente ed alla massima estensione, piedi 
e dita devono essere tesi. Dita delle mani e dei piedi non devono mostrare tensione e i piedi non devono essere 
flessi a meno di una esecuzione di una camminata aerea o se si tratta di una scelta coreografica. -0.1 
ω Estensione ς Gambe, braccia, schiena, collo, polsi e linea del busto devono essere completamente allungati. Le 
spalle e/o la schiena non devono essere incurvati e il capo deve essere sollevato senza mostrare tensione. -0.1 
ω Postura ς deve essere mostrato un corretto allineamento del corpo, sia sul palo che a terra. Ogni movimento 
del corpo deve essere controllato. -0.1 
 
{ŎŀǊǎŀ ǇǊŜǎŜƴǘŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ 
Si riferisce ad elementi eseguiti con uno scarso posizionamento o in una cattiva angolazione che non consenta 
ŀƛ ƎƛǳŘƛŎƛ ǳƴŀ ōǳƻƴŀ ǾƛǎƛōƛƭƛǘŁ ŘŜƭ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻ Ŝ ǉǳƛƴŘƛ ǳƴΩƛƳǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŁ Řƛ ƎƛǳŘƛȊƛƻΦ -0.5 
 
Transizioni povere in entrata e in uscita dagli elementi e su e giù dal palo 
¦ƴŀ ǘǊŀƴǎƛȊƛƻƴŜ ǇƻǾŜǊŀ ŝ ǉǳŀƴŘƻ ǳƴ ŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ ǊƛŜǎŎŜ ŀŘ ŜǎŜƎǳƛǊŜ ǳƴΩŜƴǘǊŀǘŀ ƻ ǳƴΩǳǎŎƛǘŀ Řŀ ǳƴ ŜƭŜƳŜƴǘƻ Ŏƻƴ 
facilità. Ad esempio ǳƴΩŜƴǘǊŀǘŀκǳǎŎƛǘŀ ōǊǳǎŎŀ Ŝ ƛƴŎƻƴǘǊƻƭƭŀǘŀ ƴƻƴ ŜǎŜƎǳƛǘŀ Ŏƻƴ ŦŀŎƛƭƛǘŁ Ŝ ƎǊŀȊƛŀΦ [Ŝ ǘǊŀƴǎƛȊƛƻƴƛ 
devono apparire senza sforzo. -0.5 
 
Scivolata o perdita di equilibrio 
La definizione di scivolata o perdita di equilibrio è quando un atleta esegue un movimento e temporaneamente 
ŜŘ ƴƻƴ ƛƴǘŜƴȊƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ǇŜǊŘŜ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ƻ ƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻ ƻ Řƛ ǳƴŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻ ǎǳƭ ƻ ƎƛǴ Řŀƭ ǇŀƭƻΦ È 
un movimento rapido e incontrollato che potrebbe avvenire ŀƴŎƘŜ ǎƻƭƻ ǇŜǊ ǳƴ ōǊŜǾƛǎǎƛƳƻ ƳƻƳŜƴǘƻ Ŝ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŝ 
in grado di correggere quasi istantaneamente la sua posizione. Una scivolata che termina sul pavimento sarà 
considerata come una caduta (Vedere caduta). -1.0 
 
¢ƻŎŎŀǊŜ ƭΩŀǘǘǊŜȊȊŀǘǳǊŀκǎǘǊǳǘǘǳǊŀ Řƛ ǎƻǎǘŜƎƴƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ǊƻǳǘƛƴŜ 
È severamente proibito toccare o utilizzare i cavi o la struttura di sostegno durante la routine. Questo include 
toccare il fondale dello stage, qualsiasi luce che possa trovarsi dietro il palco, o uscire dai limiti consentiti. Gli 
atleti possono avere contatto solo con il palo o il pavimento. -1.0 
 

SINGOLI/ COPPIE ς DEDUZIONI GENERICHE (DEDOTTE UNA SOLA VOLTA): 

Fallire lo Spin su palo Statico / Fallire lo Spin con slancio (momentum) su palo Spin (solo Singoli) 
[ΩŀǘƭŜǘŀ ǎŀǊŁ ǇŜƴŀƭƛȊȊŀǘƻ ǇŜǊ ŀǾŜǊ Ŧŀƭƭƛǘƻ ƭƻ {Ǉƛƴ ǎǳ Ǉŀƭƻ {ǘŀǘƛŎƻ ŀƭƳŜƴƻ ǳƴŀ Ǿƻƭǘŀ ό±ŜŘŜǊŜ ŘŜŦƛƴƛȊƛƻƴŜ Řƛ {Ǉƛƴύ Ŝ 
per non aver compiuto lo Spin su palo Spin almeno una volta durante la sua routine. (Si veda la definizione di 
momentum - slancio). -2.0 / -2.0 
 
Mancanza di sincronia (Coppie) 
Dƭƛ ŀǘƭŜǘƛ ƛƴŎƻǊǊŜǊŀƴƴƻ ƛƴ ǳƴŀ ŘŜŘǳȊƛƻƴŜ Řƛ Ǉǳƴǘƛ ǎŜ ŦŀƭƭƛǎŎƻƴƻ ƴŜƭƭΩŜǎŜƎǳƛǊŜ ƛ ƭƻǊƻ ƳƻǾƛƳŜƴǘƛ ƛƴ ƳƻŘƻ ǎƛƴŎǊƻƴƻ 
ǇŜǊ ǳƴ ƳƛƴƛƳƻ ŘŜƭ тл҈ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀ ǊƻǳǘƛƴŜΤ ǎƛŀ ǉǳŀƴŘƻ ƛ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎƻƴƻ ƛƴǎƛŜƳŜ ǎǳƭƭƻ ǎǘŜǎǎƻ ǇŀƭƻΣ ǎƛŀ ǉǳŀƴŘƻ 
entrambi sono sul proprio palo, sia quando entrambi sono a terra. -2.0 
 



11 

Non usare i pali in maniera equa 
!ǘƭŜǘƛ {ƛƴƎƻƭƛ Ŝ /ƻǇǇƛŜ ŘƻǾǊŜōōŜǊƻ ŀǾŜǊŜ ƭŀ ǎǘŜǎǎŀ ŀōƛƭƛǘŁ ƴŜƭƭΩǳǎƻ ǎƛŀ ŘŜƭ Ǉŀƭƻ {ǘŀǘƛŎƻ ŎƘŜ ŘŜƭ Ǉŀƭƻ {Ǉƛƴ Ŝ ǉǳŜǎǘƻ 
ǎƛ ŘƻǾǊŜōōŜ ǊƛŦƭŜǘǘŜǊŜ ƴŜƭƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻ Ŝǉǳƻ Řƛ ŜƴǘǊŀƳōƛ ƛ ǇŀƭƛΣ ƴƻƴ ŦŀǾƻǊŜƴŘƻ ƭΩǳƴƻ ƻ ƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀƭƻΦ -2.0 
 
Non utilizzare entrambi i poli in modo sincronizzato (Coppie) 
Le coppie devono lavorare simultaneamente su due pali separati in modo sincronizzato almeno due volte durante 
una routine. -2.0 
 
¦ǎŀǊŜ ƳŜƴƻ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀ ŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ Ǉŀƭƻ 
¢ǳǘǘƛ Ǝƭƛ ŀǘƭŜǘƛ ƛƴŎƻǊǊŜǊŀƴƴƻ ƛƴ ǳƴŀ ŘŜŘǳȊƛƻƴŜ Řƛ Ǉǳƴǘƛ ǎŜ ƴƻƴ ǳǘƛƭƛȊȊŀƴƻ ƭΩƛƴǘŜǊŀ ŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ǇŀƭƻΣ ǇŜǊ ǳƴ 
minimo di due (2) volte durate la performance su entrambi i pali. Le Coppie devono utilizzare l'intera altezza del 
palo almeno due (2) volte durante la routine su entrambi i pali e lo deve fare uno o entrambi gli atleti. Per "altezza 
massima del palo" si intende l'utilizzo del palo dalla sua base a non meno di 10 cm al di sotto della filettatura del 
palo. Gli atleti che intendono utilizzare l'intera altezza del palo devono assicurarsi di avere il contatto con il palo 
e raggiungere la parte superiore menzionata o di raggiungere con qualsiasi parte del corpo la parte superiore su 
menzionata senza avere contatto con il palo. Gli atleti devono scendere completamente tra le 2 salite (cioè un 
atleta non può essere alla massima altezza, scendere di un metro e poi risalire di nuovo alla massima altezza e 
far sì che questo conteggi come utilizzare l'intera altezza due volte). 
Per gli atleti della categoria Pre-Novice, Novice and Coppie Youth ōŀǎǘŀ ǳǘƛƭƛȊȊŀǊŜ ƛƭ рл҈ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀ ŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ 
palo, due volte. -2.0 
 

 

Presentazione Artistica e Coreografica 
Un massimo di 20.0 punti può essere assegnato nella Presentazione Artistica e Coreografica. Questa sezione 
ŜǎƛǎǘŜ ǇŜǊ ƎƛǳŘƛŎŀǊŜ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴǘŀȊƛƻƴŜ ŀǊǘƛǎǘƛŎŀΣ ƭΩƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀȊƛƻƴŜ Ŝ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ǎǳƭ ǇŀƭŎƻ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀΦ [ŀ 
presentazione artistica è il modo in cuƛ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŜǎǇǊƛƳŜ Ŝ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ǎŜ ǎǘŜǎǎƻ ƻ ǎŜ ǎǘŜǎǎŀ ŀƛ ƎƛǳŘƛŎƛΦ L ƎƛǳŘƛŎƛ 
ǾŀƭǳǘŜǊŀƴƴƻ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀ Řƛ ǘǊŀǎƳŜǘǘŜǊŜ ŜƳƻȊƛƻƴŜ ŜŘ ŜǎǇǊŜǎǎƛƻƴŜ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƛƭ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ 
dovrebbe essere sicuro di sé e coinvolgente, intrattenendo e mostrando un alto livello di presenza scenica in ogni 
elemento della sua performance su e giù dal palo. Il costume, la musica e la performance dovrebbero riflettersi 
ƭΩǳƴƻ Ŏƻƴ ƭΩŀƭǘǊƻΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŎǊŜŀǊŜ ǳƴŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƻǊƛƎƛƴŀƭŜ Ŝ ƳƻǎǘǊŀǊŜ ǳƴƻ ǎǘƛƭŜ ǳƴƛŎƻΦ [Ωƛƴtera 
performance dovrebbe fluire senza soluzione di continuità e senza fatica assicurando che non siano mostrati 
ƳƻƳŜƴǘƛ Řƛ ǎǘŀƴŎƘŜȊȊŀ ŎƘŜ Ǉƻǎǎŀƴƻ ŀǇǇŜǎŀƴǘƛǊŜ ƭŀ ŎƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀΦ L ƎƛǳŘƛŎƛ ǾŀƭǳǘŜǊŀƴƴƻ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀ Řƛ 
eseguire coreografie di danza e ginnastica con fantasia, fluidità ed eleganza e considereranno sia la novità che la 
varietà nel valutare la presentazione artistica e coreografica. 
 
¢ǳǘǘŀ ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ŘƻǾŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ ŝ ŀ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƴ Ǉŀƭƻ ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ ƭƛƳƛǘŀǘŀ ŀŘ ǳƴ ƳŀǎǎƛƳƻ Řƛ пл ǎŜŎƻndi 
della lunghezza totale della performance. Nota: Si veda Penalità del Capo Giuria. 
 

SINGLI/COPPIE ς BONUS ARTISTICI: 

Il Livello di Creatività si riferisce alla routine complessiva, su e giù dal palo. 
Si prega di notare: gli atleti otterranno punti in base alla maggioranza complessiva della routine. 
 
0 = povero (poor)  quasi inesistente, meno del 20% della routine 
0.5 = leggero (slight)   una piccola quantità, tra il 20% e il 40% della routine 
1.0 = buono (good)  una giusta quantità, tra il 40% e il 60% della routine 
1.5 = molto buono (very good) ǳƴŀ ƎǊŀƴŘŜ ǉǳŀƴǘƛǘŁΣ ǘǊŀ ƛƭ сл҈ Ŝ ƭΩул ŘŜƭƭŀ ǊƻǳǘƛƴŜ 
2.0 = estremo (extreme)  ƻƭǘǊŜ ƭΩул҈ ŘŜƭƭŀ ǊƻǳǘƛƴŜ 
 
Bilanciamento (Max +2.0) 
Lƭ ōƛƭŀƴŎƛŀƳŜƴǘƻ ǎƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀƭƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀ Řƛ ŎǊŜŀǊŜ ǳƴŀ ǊƻǳǘƛƴŜ ōŜƴ ōƛƭŀƴŎƛŀǘŀ ŎƘŜ ŀōōƛŀ ǳƴŀ ǳƎǳŀƭŜ 
ǉǳŀƴǘƛǘŁ Řƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ŘƛǾŜǊǎƛΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŎǊŜŀǊŜ ǳƴŀ ǊƻǳǘƛƴŜ ōƛƭŀƴŎƛŀǘŀ Ŏƻƴ ŘƛŦŦŜǊŜƴǘƛ ǘƛǇƛ Řƛ ǘǊƛŎƪ ŀŘ ŜǎŜƳǇƛƻ 
flessibilità, forza, spin, movimenti dinamici, movimenti acrobatici, lavoro sullo stage e transizioni, integrando 
questi in una coreografia con presenza scenica e contenuto artistico, utilizzando sia il palo Spin sia il palo Statico 
equamente.  
 
Sicurezza (Max +2.0) 
Si riferisce ŀƭ ƭƛǾŜƭƭƻ Řƛ ǎƛŎǳǊŜȊȊŀ ƳƻǎǘǊŀǘƻ ŘŀƭƭΩŀǘƭŜǘŀ ƴŜƭƭŀ ǎǳŀ ǊƻǳǘƛƴŜΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ ŘƻǾǊŜōōŜ ƳƻǎǘǊŀǊǎƛ ƴŜǊǾƻǎƻΣ 
Ƴŀ Ǉƛǳǘǘƻǎǘƻ ǇƻǊǎƛ Ŏƻƴ ǎƛŎǳǊŜȊȊŀ ŜŘ ŜǎǎŜǊŜ ŎƻƛƴǾƻƭƎŜƴǘŜΣ ǇŀŘǊƻƴŜƎƎƛŀǊŜ ƛƭ ǇŀƭŎƻ Ŝ ŎŀǘǘǳǊŀǊŜ ƭΩŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ ŘŜƭ 
pubblico, rendendo la sua routine convincente.  
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Fluidità (Max +2.0) 
[ŀ CƭǳƛŘƛǘŁ ǎƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀƭƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŁ Řƛ ǳƴ ŀǘƭŜǘŀ Řƛ ŎǊŜŀǊŜ ǳƴŀ ǊƻǳǘƛƴŜ ǎŜƴȊŀ ƛƴǘŜǊǊǳȊƛƻƴƛΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ 
mostrare fluidità fuori dal palo, tra i pali, dal pavimento al palo, dal palo al pavimento e dal pavimento a posizione 
eretta o da eretta al pavimento. Le sequenze, trick, transizioni, coreografia e/o i movimenti di ginnastica e 
acrobatici dovrebbero scorrere in modo semplice, fluido, naturale, impeccabile ed aggraziato. I movimenti in 
uscita ed in entrata di un elemento dovrebbero essere continui ed impeccabili. La routine non deve dimostrarsi 
ŘƛǎŎƻƴƴŜǎǎŀ ƛƴ ƴŜǎǎǳƴ ƳƻƳŜƴǘƻΦ ¦ƴ ŀǘƭŜǘŀ ǎŀǊŁ ǇŜƴŀƭƛȊȊŀǘƻ ǎŜ ŜǎŜƎǳŜ ǳƴ ŜƭŜƳŜƴǘƻ Ŝ Ǉƻƛ ŀǘǘŜƴŘŜ ƭΩŀǇǇƭŀǳǎƻΦ  
 
Interpretazione (Max +2.0) 
[ΩLƴǘŜǊǇǊŜǘŀȊƛƻƴŜ ǎƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀƭƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀ Řƛ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊŜ ƭŀ ƳǳǎƛŎŀΣ ŀƭƭŀ ǎǳŀ ŜǎǇǊŜǎǎƛƻƴŜ ŦŀŎŎƛŀƭŜΣ ŀƭƭŜ 
ǎǳŜ ŜƳƻȊƛƻƴƛΣ ŀƭƭŀ ŎƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ Ŝ ŀƭƭŀ ŎǊŜŀȊƛƻƴŜ Řƛ ǳƴ ǇŜǊǎƻƴŀƎƎƛƻ Ŝ Řƛ ǳƴŀ ǎǘƻǊƛŀΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŎǊŜŀǊŜ ǳƴŀ 
coreografia che mostri luce, ombra, sentimento ed emozione della musica. Egli dovrebbe essere connesso alla 
musica e mostrare espressività attraverso il costume, il corpo e i movimenti facciali. Egli deve dimostrare di poter 
svolgere la sua coreografia al tempo musicale, nella frase e nella melodia.  
 
Originalità della presentazione complessiva (Max +2.0) 
Questa si riferisce allŀ ǾŀǊƛŜǘŁΣ ƭΩƻǊƛƎƛƴŀƭƛǘŁ Ŝ ŀƭƭŀ ŎǊŜŀǘƛǾƛǘŁ ŎƻƳǇƭŜǎǎƛǾŜ ƴŜƭƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ Řƛ ǘǊƛŎƪ Ŝ ŎƻƳōƛƴŀȊƛƻƴƛΣ 
ŜƭŜƳŜƴǘƛ Ŝ ƳƻǾƛƳŜƴǘƛ ƻǊƛƎƛƴŀƭƛ ǎǳ Ŝ ƎƛǴ Řŀƭ Ǉŀƭƻ Ŝ ŀƭƭΩƻǊƛƎƛƴŀƭƛǘŁ ŘŜƭƭŀ ŎƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩƛƴǘŜǊŀ ǊƻǳǘƛƴŜΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ 
dovrebbe creare combinazioni originali di trick e nuovi temi nella coreografia. I giudici non cercano solo 
ƭΩƻǊƛƎƛƴŀƭƛǘŁ Řƛ ǳƴƻ ƻ ŘǳŜ ǘǊƛŎƪ Ŝ ŎƻƳōƛƴŀȊƛƻƴƛ Ƴŀ ƭΩƻǊƛƎƛƴŀƭƛǘŁ ŎƻƳǇƭŜǎǎƛǾŀ Řƛ ǘǳǘǘƛ ƛ componenti della routine.  
 
Originalità degli elementi (Max +2.0) 
Questa si riferisce ŀƭƭŀ ǾŀǊƛŜǘŁΣ ƭΩƻǊƛƎƛƴŀƭƛǘŁ Ŝ ŀƭƭŀ ŎǊŜŀǘƛǾƛǘŁ ǇǊŜǎŜƴǘƛ ƴŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀ ŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ Řƛ ǘǊƛŎƪΣ ŜƭŜƳŜƴǘƛ Ŝ 
movimenti sul palo, per tutta la durata della routine. Sarà segnalato sŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŜǎŜƎǳƛǊŁ ŜƭŜƳŜƴǘƛΣ ǘǊƛŎƪ Ŝ 
movimenti ripetitivi (per es: Usare la stessa salita, JO o RG invece che una varietò di elementi, trick e movimenti. 
 
Originalità delle transizioni in entrata e in uscita dagli elementi (Max +2.0) 
vǳŜǎǘŀ ǎƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀƭƭΩƻǊƛƎƛƴŀƭƛǘŁ Řƛ ǘǳǘǘŜ ƭŜ ǘǊŀƴǎƛȊƛƻƴƛΣ ŜƴǘǊŀǘŜ Ŝ ǳǎŎƛǘŜ Řŀƛ ǘǊƛŎƪ Ŝ ŘŀƭƭŜ ŎƻƳōƛƴŀȊƛƻƴƛ ƴŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀ 
ǊƻǳǘƛƴŜΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŎǊŜŀǊŜ ƳƻǾƛƳŜƴǘƛ ƴǳƻǾƛ Ŝ ƻǊƛƎƛƴŀƭƛ ǇŜǊ ƭŜ ǘǊŀƴǎƛȊƛƻƴƛ ƛƴ ŜƴǘǊŀǘŀ Ŝ ǳǎŎƛǘŀ Řŀƛ ǘǊƛŎƪ Ŝ ǎǳ Ŝ 
giù dal palo.  
 
Presenza scenica e carisma (Max +2.0) 
[ΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŎŀǘǘǳǊŀǊŜ ƭΩŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ ŘŜƎƭƛ ǎǇŜǘǘŀǘƻǊƛΦ 5ƻǾǊŜōōŜ ŀǾŜǊŜ ƛƭ ŎƻƴǘǊƻƭƭƻ ǘƻǘŀƭŜ ŘŜƭƭŀ ǇǊƻǇǊƛŀ 
performance e dovrebbe presentarsi con uno stile o comportamento memorabile, sia coinvolgente che 
carismatico. 
 
 

SINGLI/COPPIE ς BONUS COREOGRAFICI: 

hǊƛƎƛƴŀƭƛǘŁ ŘŜƭƭŀ ŎƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ Ŝ ŎƻƳǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀ ǊƻǳǘƛƴŜ όaŀȄ ҌнΦлύ 
Il Livello di varietà, originalità e creatività ŘŜƭƭŀ ŎƻǊŜƻƎǊŀŦƛŀ Ŝ ŎƻƳǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀ ǊƻǳǘƛƴŜ ǎƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀƭ 
ƭƛǾŜƭƭƻ Řƛ ŎǊŜŀǘƛǾƛǘŁ ǇŜǊŎŜǇƛōƛƭŜ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƛ ƳƻǾƛƳŜƴǘƛ ǳǘƛƭƛȊȊŀǘƛ ǎǳ Ŝ ƎƛǴ Řŀƭ ǇŀƭƻΦ /ƻǊŜƻƎǊŀŦŀǊŜ ŝ ƭΩŀǊǘŜ Řƛ ŎǊŜŀǊŜ 
danza, di sistemare e arrangiare i movimenti ed i passi. I giudici ǊƛŎŜǊŎŀƴƻ ƭΩƻǊƛƎƛƴŀƭƛǘŁ ƴŜƭ ŎǊŜŀǊŜ Ŝ ŎƻƳǇƻǊǊŜ 
una coreografia (come il tutto è stato messo insieme). 
 
Originalità del Floor Work (Max +2.0) 
Il Livello di di varietà, originalità e creatività del Floor Work si riferisce ad una combinazione coreografata di 
passi e movimenti di danza eseguiti al pavimento senza avere contatto con i pali. Ciò include ma non si limita a 
ŎƻƳǇƭŜǎǎŜ ŎƻǊŜƻƎǊŀŦƛŜ Řƛ ŘŀƴȊŀΣ ƳǳǎƛŎŀƭƛǘŁΣ ŎǊŜŀǘƛǾƛǘŁ Ŝ ŦƭǳƛŘƛǘŁΦ [ΩŀǘƭŜǘŀ ŘƻǾǊŜōōŜ ŎǊŜŀǊŜ ƳƻǾƛƳŜƴǘƛ ŎƘŜ 
lavorano bene sul ritmo della musica, che riflettono il tema e lo stile della routine e siano coinvolgenti e 
ŘΩƛƴǘǊŀǘǘŜƴƛƳŜƴǘƻΦ 
 

SINGOLI/COPPIE ς DEDUZIONI SINGOLE (DEDOTTE OGNI VOLTA): 

Causare distrazione emettendo suoni vocali 
I suoni vocali includono parlare, grugniti, grida, tifo e pronunciamento di parole che sono causa di distrazione.  
-1.0 
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Distrazione o malfunzionamento del costume 
La definizione di un costume malfunzionante è quando una parte del costume cade accidentalmente, si tira giù, 
non copre, o diǎǘǊŀŜ Řŀƭƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀ όǉǳŜǎǘƻ ƴƻƴ ǎƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀƭƭŜ ŘŜŎƻǊŀȊƛƻƴƛ ŎƘŜ ǎƛ ǎǘŀŎŎŀƴƻ ŘǳǊŀƴǘŜ 
la performance, ad esempio diamanti, perline, paillette o piume che cadono dai costumi). Questo non deve 
ŜǎǎŜǊŜ ŎƻƴŦǳǎƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǊƛƳƻȊƛƻƴŜ ǾƻƭƻƴǘŀǊƛŀ ŘŜƭƭΩŀōōƛƎƭƛŀƳŜƴǘƻΣ ŎƘŜ ŝ ǳƴŀ ǾƛƻƭŀȊƛƻƴŜ ŘƛǊŜǘǘŀ ŘŜƭƭŀ ǊŜƎƻƭŀ ŘŜƭƭΩLt{C 
ǎǳƭƭŀ ƴƻƴ ǊƛƳƻȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŀōōƛƎƭƛŀƳŜƴǘƻ Ŝ ǇǳƼ ǇƻǊǘŀǊŜ ŀ ǳƴŀ ǎǉǳŀƭƛŦƛŎŀ ƛƳƳŜŘƛŀǘŀ Řŀƭƭŀ ŎƻƳǇŜǘƛȊƛƻƴŜΦ -1.0 
 
Asciugarsi le mani sul costume, sul corpo, sul palo o sul pavimento e/o aggiustarsi il costume o i capelli 
Asciugarsi o pulirsi le mani sul costume, sul corpo, sul palo o sul pavimento e/o togliersi i capelli dal viso o dal 
collo, tirare su o aggiustarsi il costume. -1.0 
 
Nessun inizio o finale logico della routine e/o iniziare prima della musica o finire dopo che la musica abbia 
finito  
9Ω ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƘŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ǇǊŜŘƛǎǇƻƴƎŀ ƭŀ ǎǳŀ ƳǳǎƛŎŀ ƛƴ ƳƻŘƻ ŎƘŜ ŎƻǊǊƛǎǇƻƴŘŀ Ŏƻƴ ƭΩƛƴƛȊƛƻ Ŝ ƭŀ ŦƛƴŜ ŘŜƭƭŀ ǎǳŀ 
coreografia. Ci dovrebbero essere sia un inizio che una fine logici (della routine) che si adattino alla musica. Gli 
atleti devono iniziare e finire la propria performance in una posizione sul palco, ben visibile dai giudici. 
Dovrebbero iniziare la loro routine quando la musica inizia e finire quando la musica finisce. -1.0 
 

SINGOLI/ COPPIE ς DEDUZIONI GENERICHE (DEDOTTE UNA SOLA VOLTA) 

Non mettere alcuno sforzo o idea nella creazione del costume 
[ΩŀǘƭŜǘŀ ŘŜǾŜ ƎŀǊŜƎƎƛŀǊŜ Ŏƻƴ ǳƴ ŎƻǎǘǳƳŜ ŀŘŀǘǘƻ ŀƭƭŀ ŎƻƳǇŜǘƛȊƛƻƴŜ Ŝ ƴƻƴ ƛƴ ǘŜƴǳǘŀ Řŀ ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΦ 
Questo richiede che siano presi in considerazione lo stile, il taglio e le decorazioni quando si sceglie un 
costume per la competizione. -1.0 
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Compulsory (Elementi Obbligatori) 
Tutti gli atleti devono eseguire il numero di elementi obbligatori (Compulsory) previsti. Si prega di notare che 
tutti i compulsory ed i bonus dei compulsory devono essere eseguiti in modo aereo se non diversamente 
specificato. Sarà assegnato un punteggio tra +0.1 e +1.0 solo se saranno stati rispettati i requisiti minimi, ad 
esempiƻ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ǘŜƴǳǘŀ ǇŜǊ ŘǳŜ ǎŜŎƻƴŘƛΣ ŎƻǊǊŜǘǘƻ ŀƴƎƻƭƻ Řƛ ǎǇƭƛǘκŎƻǊǇƻΦ : ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀ ŜǎŜƎǳƛǊŜ 
un elemento obbligatorio in maniera chiara per i giudici. Spetta all'atleta assicurarsi che tutti i requisiti minimi 
siano visibili ai giudici. Ciò puƼ ǊƛŎƘƛŜŘŜǊŜ ŎƘŜ ƭϥŀǘƭŜǘŀ ŜǎŜƎǳŀ ǳƴŀ ǳƴŀ ǊƻǘŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ǇŜǊ ƳƻǎǘǊŀǊŜ 
ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ Řƛ ǘǳǘǘƛ ƛ ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛΦ Se un elemento è al limite del rispetto dei suoi requisiti minimi, questo non 
sarà assegnato. Gli elementi con un valore +0.1 sono più semplici di quelli con il valore +1.0. Saranno assegnati 
Ǉǳƴǘƛ ŜȄǘǊŀ ǎŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŘŜŎƛŘŜ Řƛ ŜǎŜƎǳƛǊŜ ŀƭŎǳƴƛ ŘŜƛ ōƻƴǳǎ ǇǊŜǾƛǎǘƛ ǇŜǊ Ǝƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛΦ Lƭ ǾŀƭƻǊŜ ǘŜŎƴƛŎƻ 
dei compulsory permessi dipende sia dalla categoria di età sia dalla divisione di gara. I giudici giudicano sempre 
secondo il codice dell'elemento obbligatorio (e non seguendo il nome dell'elemento, questo significa che se sul 
compulsory form c'è un errore di trascrizione di codice e di nome dell'elemento, che non corrispondono, i giudici 
si aspetteranno l'elemento corrispettivo al codice scritto. Solo il primo tentativo dell'elemento sarà giudicato. Un 
elemento obbligatorio non verrà considerato dopo il primo tentativo anche se l'elemento viene eseguito 
correttamente in seguito. Gli elementi obbligatori non devono essere ripetuti; la ripetizione di uno stesso 
ŜƭŜƳŜƴǘƻ ƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ ƴƻƴ ǎŀǊŁ ǇǊŜƳƛŀǘŀΣ ŀƴȊƛ ǊƛǎǳƭǘŜǊŁ ǳƴŀ ŘŜŘǳȊƛƻƴŜ ǇŜǊ CƻǊƳ ƛƴŎƻǊǊŜǘǘƻ Ŝ ƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ǊƛǇŜǘǳǘƻ 
verrà considerato come mancante sul form. Gli elementi obbligatori devono essere tenuti in una posizione fissa 
salvo diversa indicazione. Si veda la suddivisione dopo indicata. 
 
 

Codici Degli Elementi Obbligatori (Compulsory Key Code) 
F = Elemento di flessibilità 
S = Elemento di forza 
ST = Spin su palo Statico 
SP = Spin su palo Spin 
DL/ADL = Dead Lift / Dead Lift aereo 
SYN = Elemento sincrono con il partner 
BLN = Elemento in equilibrio sul partner 
FLY = Elemento con il partner in volo 
PSE = Elemento con partner supportato 
FLR = Elemento con il partner al suolo 
 
Nota: quando un elemento delle COPPIE specifica di "riferirsi a requisiti minimi" o al codice di un altro elemento, 
i requisiti minimi dell'elemento singolo menzionato devono essere soddisfatti. Se viene menzionato solo il nome 
ŘŜƭƭϥŜƭŜƳŜƴǘƻΣ Ƴŀ ƴƻƴ ŎΩŝ ƭŀ ŘƛŎƛǘura "riferirsi a criteri minimi" o non viene menzionato il codice dell'elemento, 
l'atleta deve eseguire la stessa posizione del corpo dell'elemento, ma non è tenuto a soddisfare i requisiti minimi 
dell'elemento singolo. 
 
Elite 

Senior, Junior e Master 
Gli atleti devono scegliere 11 elementi: 

o quattro (4) di flessibilità 
o quattro (4) di forza 
o uno (1) Spin su palo Spin 
o uno (1) Spin su palo Statico 
o uno (1) Dead Lift aereo (ADL) 

 

Novice* e Para Pole 
Gli atleti devono scegliere 9 elementi: 

o tre (3) di flessibilità 
o tre (3) di forza 
o uno (1) Spin su palo Spin 
o uno(1) Spin su palo Statico 
o uno (1) Dead lift (DL)**  
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Coppie ς Senior e Junior 
Gli atleti devono scegliere 11 elementi: 

o tre (3) elementi in sincrono con il partner suddivisi come segue: 
- uno (1) sincrono parallelo 
- uno (1) sincrono intrecciato 
- uno (1) sincrono in equilibrio sul partner 

o due (2) elementi di equilibrio con il partner, suddivisi come segue: 
- uno (1) in equilibrio sul partner 
- uno (1) elemento di supporto dell'equilibrio del partner  

o tre (3) elementi con il partner in volo, gli atleti devono includere: 
- uno (1) con un partner a contatto con il palo 
- uno (1) entrambi i partner a contatto con il palo  
- uno (1) a scelta tra gli elementi in volo 

o uno (1) elemento con il partner supportato 
o uno (1) Elemento con il partner al suolo-al palo 
o uno (1) Dead Lift aereo in sincrono (ADL) 

 
Coppie ς Youth e Novice* 
Gli atleti devono scegliere 9 elementi: 

o Tre (3) elementi in sincrono con il partner suddivisi così:  
- uno (1) sincrono parallelo 
- uno (1) sincrono intrecciato 
- uno (1) sincrono in equilibrio sul partner 

o uno (1) in equilibrio sul partner 
o due (2) elementi con il partner in volo, gli atleti devono includere: 

- uno (1) con un partner a contatto con il palo 
- uno (1) con entrambi i partner a contatto con il palo 

o uno (1) element con il partner supportato 
o uno (1) element con il partner al suolo-al palo 
o uno (1) dead lift in sincrono (DL)**  

 

*Attenzione: Non è prevista la categoria Pre-Novice. 
 
Professional 

Senior e Master 
Gli atleti devono scegliere 11 elementi:  

o quattro (4) di flessibilità 
o quattro (4) di forza 
o uno (1) Spin su palo Spin 
o uno (1) Spin su palo Statico 
o uno (1) Dead Lift aereo (ADL) 

 

Coppie 
Gli atleti devono scegliere 11 elementi: 

o tre (3) elementi in sincrono con il partner suddivisi come segue: 
- uno (1) sincrono parallelo 
- uno (1) sincrono intrecciato 
- uno (1) sincrono in equilibrio sul partner 

o due (2) elementi di equilibrio con il partner, suddivisi come segue: 
- uno (1) in equilibrio sul partner 
- uno (1) elemento di supporto dell'equilibrio del partner 

o tre (3) elementi con il partner in volo, gli atleti devono includere: 
- uno (1) con un partner a contatto con il palo 
- uno (1) entrambi i partner a contatto con il palo 
- uno (1) a scelta tra gli elementi in volo 

o uno (1) elemento con il partner supportato 
o uno (1) elemento con il partner al suolo-al palo 
o uno (1) Dead Lift aereo in sincrono (ADL) 

 

*Attenzione: Non sono previste le categorie Pre-Novice, Novice, Junior e Youth. 
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Amatori 

Senior, Junior, Pre-Novice, Novice e Master 
Gli atleti devono scegliere 9 elementi:  

o tre (3) di flessibilità 
o tre (3) di forza 
o uno (1) Spin su palo Spin 
o uno (1) Spin su palo Statico 
o uno (1) Dead lift (DL)**  

 

Coppie 
Gli atleti devono scegliere 9 elementi: 

o tre (3) elementi in sincrono con il partner che devono includere: 
- uno (1) sincrono parallelo 
- uno (1) sincrono intrecciato 
- uno (1) sincrono in equilibrio sul partner 

o uno (1) elemento di equilibrio con il partner 
o due (2) elementi con il partner in volo, gli atleti devono scegliere: 

- uno (1) con un partner a contatto con il palo 
- uno (1) con entrambi i partner a contatto con il palo 

o uno (1) elemento con il partner supportato 
o uno (1) elemento con il partner al suolo-al palo 
o uno (1) Dead Lift in sincrono (DL)**  

 
** Nota: un dead lift (DL) è il minimo che dovrebbe essere eseguito. L'atleta può scegliere anche un aerial dead 
lift (ADL) se rientra nei suoi requisiti minimi di punteggio. 
 

SUDDIVISIONE PER CATEGORIE  

Si noti che: gli atleti non possono scegliere lo stesso elemento due volte, anche se eseguito ad angoli diversi. 
Ad esempio F9 (split 160°)/ F30 όǎǇƭƛǘ мулϲύΦ [ƻ ǎǘŜǎǎƻ ǾŀƭŜ ǇŜǊ ƭΩŀƴƎƻƭƻ Řƛ ǘƻƭƭŜǊŀƴȊŀ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻ ŀŘ ŜǎŜƳǇƛƻ FLR9 
(20° di tolleranza) / FLR18 (nessuna tolleranza). 

 
Senior, Master e Coppie (Senior): 
Elite: gli atleti devono scegliere elementi obbligatori (Compulsory) con un valore tecnico tra +0.5 e +1.0 

*Gli atleti Elite devono scegliere Dead Lift aerei con il quarto o più alto valore di punteggio.  

Professional: gli atleti devono scegliere elementi obbligatori (Compulsory) con un valore tecnico tra +0.3 e +0.8 

Amatori e tutti i Elite Para Pole: gli atleti devono scegliere elementi obbligatori (Compulsory) con un valore 

tecnico tra +0.1 e +0.5  
Si noti che: per la categoria Master 50+ e Master 60+ (in tutte le divisioni) sarà concessa una tolleranza di 20° su 
tutti gli angoli del corpo e degli split 
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Novice, Junior e Coppie (Junior, Novice e Youth): 
Elite: gli atleti devono scegliere elementi obbligatori (Compulsory) con un valore tecnico tra +0.3 e +0.8 

Amatori: gli atleti devono scegliere elementi obbligatori (Compulsory) con un valore tecnico tra +0.1 e +0.5. 
Si noti che: la categoria Professional non comprende i gli atleti Novice o gli Junior. 
 

Pre-Novice: 
Amatori: gli atleti devono scegliere elementi obbligatori (compulsory) con un valore tecnico tra +0.1 e +0.5. 

Si noti che: le categorie Elite e Professional non comprendono gli atleti Pre-Novice.  
 

REQUISITI DI PUNTEGGIO DEI COMPULSORY 
Si noti che: i requisiti di punteggio del Compulsory non includono i punti bonus degli elementi obbligatori. 
Attenzione: Se i requisiti obbligatori non vengono rispettati o il valore massimo/minimo di punteggio è al di fuori 
ŘŜƭ ǊŀƴƎŜ ǎǘŀōƛƭƛǘƻΣ ŎƛƼ ŎƻƳǇƻǊǘŜǊŁ ƴŜƭƭΩŀǇǇƭƛŎŀȊƛƻƴŜ Řƛ ǳƴŀ ŘŜŘǳȊƛƻƴŜ Řƛ -3.0 ς si prega di fare riferimento alle 
deduzioni dei Compulsory. 
 

Divisione Elite: Requisiti Di Punteggio Dei Compulsory 
Senior: form ŘŜǾƻƴƻ ŀǾŜǊŜ ǳƴ ǾŀƭƻǊŜ ǘƻǘŀƭŜ ǘǊŀ тΦт Ǉǳƴǘƛ Ŝ ммΦл Ǉǳƴǘƛ όƛƴŎƭǳǎƛύ ƴŜƭ ƭƻǊƻ ά/ƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ŦƻǊƳέ 

Senior Coppie (Donna/Donna, Uomo/Uomo, Donna/Uomo): devono avere un valore totale tra 7.7 e 11.0 

punti nel loro Compulsory Form 
Master: ŘŜǾƻƴƻ ŀǾŜǊŜ ǳƴ ǾŀƭƻǊŜ ǘƻǘŀƭŜ ǘǊŀ сΦс ǇǳƴǘƛΣ Ŝ ммΦл Ǉǳƴǘƛ όƛƴŎƭǳǎƛύ ƴŜƭ ƭƻǊƻ ά/ƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ŦƻǊƳέ 
Junior: devono avere un valore ǘƻǘŀƭŜ ǘǊŀ рΦр Ǉǳƴǘƛ Ŝ уΦу Ǉǳƴǘƛ όƛƴŎƭǳǎƛύ ƴŜƭ ƭƻǊƻ ά/ƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ŦƻǊƳέ 

Coppie (Junior): devono avere un valore totale tra 5.5 e 8.8 punti nel loro compulsory form 
Novice: form ŘŜǾƻƴƻ ŀǾŜǊŜ ǳƴ ǾŀƭƻǊŜ ǘƻǘŀƭŜ ǘǊŀ пΦп Ǉǳƴǘƛ Ŝ тΦн Ǉǳƴǘƛ όƛƴŎƭǳǎƛύ ƴŜƭ ƭƻǊƻ ά/ƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ŦƻǊƳέ 

Coppie (Novice, Youth): devono avere un valore totale tra 4.4 e 7.2 punti nel loro compulsory form 

 

Divisione Professional: Requisiti Di Punteggio Dei Compulsory 
I Professional (tutte le categorie inclusie le coppie) devono avere un valore totale tra 5.5 punti a 8.8 punti 

ƴŜƭ ƭƻǊƻ ά/ƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ŦƻǊƳέ 
  

Divisione Amatori: Requisiti Di Punteggio Dei Compulsory 
Gli atleti Amatori (tutte le categorie incluse le coppie e le Elite Para Pole) devono avere un valore 

ǘƻǘŀƭŜ ǘǊŀ мΦм Ǉǳƴǘƛ Ŝ пΦр Ǉǳƴǘƛ όƛƴŎƭǳǎƛύ ƴŜƭ ƭƻǊƻ ά/ƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ŦƻǊƳέ 
 

Divisione Categoria 
Compulsory: Range 

consentito  
Valore totale: 

Range consentito 

Amatori 
Tutte le categorie (Pre-Novice, Novice, 
Junior, Senior, Master, tutte le coppie) 
incluse le Elite Para Pole 

tra +0.1 e +0.5 da 1.1 a 4.5 

Professional 
Tutte le categorie (Senior, Master, 
tutte le coppie) 

tra +0.3 e +0.8 da 5.5 a 8.8 

Elite Novice, Coppie Novice e Coppie Youth  tra +0.3 e +0.8 da 4.4 a 7.2 

Elite Junior e Coppie Junior  tra +0.3 e +0.8 da 5.5 a 8.8 

Elite Senior e tutte le Coppie Senior  tra +0.5 e +1.0 da 7.7 a 11.0 

Elite Master 40+, Master 50+ e Master 60+ tra +0.5 e +1.0 da 6.6 a 11.0 

 

DEDUZIONI DEI COMPULSORY 

[ΩŀǘƭŜǘŀ ǇǳƼ ǊƛŎŜǾŜǊŜ ŘŜƭƭŜ ŘŜŘǳȊƛƻƴƛ ǎŜ ƛƭ ŦƻǊƳ ŘŜƛ ŎƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ǾƛŜƴŜ ŎƻƳǇƛƭŀǘƻ ƴŜƭ ƳƻŘƻ ǎŎƻǊǊŜǘǘƻΦ 
Il form è suddiviso in 3 sezioni e un errore in una di queste 3 sezioni comporterà una deduzione di punti. Questa 
sarà una deduzione una tantum e non è cumulativa (ovvero la detrazione massima possibile è -1). 
ω Un errore nella parte superiore del form comporterà una detrazione di -0.2. La parte superiore è la 

sezione del form in cui l'atleta o gli atleti devono indicare nome, data, divisione, categoria, nazione, 
regione e federazione. 

ω Un errore nella parte inferiore del form comporterà una detrazione di -0.5. La parte inferiore è la sezione 
del form in cui l'atleta o gli atleti devono firmare, insieme a un coach riconosciuto IPSF (se applicabile) 
e/o un genitore o tutore legale nel caso di atleti giovanili. 

ω Un errore nella parte principale del form comporterà una detrazione di -1.0. La parte centrale del form 
è la sezione in cui l'atleta o gli atleti indicano quali elementi compulsory includeranno. 
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Un atleta potrebbe anche incorrere nelle seguenti deduzioni aggiuntive: 
ω CŀƭƭƛǊŜ ƴŜƭƭΩŜǎŜƎǳƛǊŜ ǳƴƻ ŘŜƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛ ό/ƻƳǇǳƭǎƻǊȅύ ǎŎŜƭǘƛ ƻ ǎŜ ƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ƴƻƴ ŝ ǊƛŎƻƴƻǎŎƛōƛƭŜ 
ω come uno dei elementi obbligatori (Compulsory). vǳŜǎǘŀ ǎƛǘǳŀȊƛƻƴŜ ǎƛ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŀ ŎƻƳŜ άŜƭŜƳŜƴǘƻ 
ƳŀƴŎŀƴǘŜέ Ŝ ǎi deduce ogni volta -3.0 

ω Non raggiungere i requisiti obbligatori minimi di punteggio richiesti. Si deduce una volta -3.0 
ω Superare i requisiti obbligatori massimi di punteggio richiesti. -3.0 
ω Se viene indicato un elemento con un valore al di fuori dell'intervallo consentito, verrà considerato come 

un elemento mancante. -3.0 per ogni elemento 
ω La mancata esecuzione dell'elemento indicato nel form dal codice dell'elemento ( e che non corrisponde 

aƭ ƴƻƳŜ ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ǎŎǊƛǘǘƻ ƴŜƭ ŦƻǊƳύ ǎŀǊŁ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǘƻ ŎƻƳŜ ǳƴ ŜƭŜƳŜƴǘƻ ƳŀƴŎŀƴǘŜΦ -3.0 per ogni 
elemento 

ω Scrivere sul form il nome dell'elemento errato rispetto al codice dell'elemento o al suo valore tecnico 
verrà considerato come compilazione errata del compulsory form. -1.0 una volta 

ω Non eseguire gli elementi obbligatori nella  stessa sequenza presentata ed elencata nel compulsory 
form*. -1.0 per ogni volta 

 
*Se due elementi che sono in successione immediata nel form ǾŜƴƎƻƴƻ ƛƴǾŜǊǘƛǘƛ όŀŘ ŜǎŜƳǇƛƻ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŜǎŜƎǳŜ ƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ мΣ Ǉƻƛ 
ƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ оΣ Ǉƻƛ ƭϥŜƭŜƳŜƴǘƻ нύΣ ƛ ŘǳŜ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ƛƴǾŜǊǘƛǘƛ ǊƛŎŜǾŜǊŀƴƴƻ ƛƭ ǇǳƴǘŜƎƎƛƻ Řƛ л Ŝ ǳƴŀ ǇŜƴŀƭƛǘŁ Řƛ -1.0 sarà assegnata per 
ŀǾŜǊ ƛƴǾŜǊǘƛǘƻ ƭΩƻǊŘƛƴŜ Řƛ ŘǳŜ ŜƭŜƳŜƴǘƛΦ [ŀ ǇŜƴŀƭƛǘŁ Řƛ -1.0 ǎŀǊŁ ŀǎǎŜƎƴŀǘŀ ǇŜǊ ƭΩƛƴǾŜǊǎƛƻƴŜΦ {Ŝ ǳƴ ŜƭŜƳŜƴǘƻ ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ƴŜƭƭŀ 
routine ma non nel corretto ordine ed è eseguito dopo oltre una posizione rispetto a quella che avrebbe dovuto avere stando 
ŀƭƭΩƻǊŘƛƴŜ ŎƻǊǊŜǘǘƻ ŘŜƭ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀΣ ŀƭƭƻǊŀ ǎŀǊŁ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǘƻ ƳŀƴŎŀƴǘŜ e riceverà una penalità di-3.0. 

 
[ΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ ƴƻƴ ǾŜǊǊŁ ǊƛŎƻƴƻǎŎƛǳǘƻ ŎƻƳŜ ǘŀƭŜ ƴŜƛ ǎŜƎǳŜƴǘƛ Ŏŀǎƛ: 
ω CŀƭƭƛǊŜ ƴŜƭ ǘŜƴŜǊŜ ƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ ό/ƻƳǇǳƭǎƻǊȅύΥƭΩŀǘƭŜǘŀ bhb ƻǘǘŜǊǊŁ ƛ Ǉǳƴǘƛ ǎŜ ŦŀƭƭƛǊŁ ƴŜƭ ǘŜƴŜǊŜ 
ƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ per i due (2) secondi richiesti, in base ai requisiti minimi. 

ω CŀƭƭƛǊŜ ƴŜƭƭΩŜǎŜƎǳƛǊŜ ƛƭ ŎƻǊǊŜǘǘƻ ŀƴƎƻƭƻ Řƛ ǎǇƭƛǘ Ŝκƻ ŀƴƎƻƭƻ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻΥ ƭΩŀǘƭŜǘŀ bhb ƻǘǘŜǊǊŁ ƛ Ǉǳƴǘƛ ǎŜ ŦŀƭƭƛǊŁ 
ƴŜƭƭΩŜǎŜƎǳƛǊŜ ƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ Ŏƻƴ ƛƭ ŎƻǊǊŜǘǘƻ ŀƴƎƻƭƻ Řƛ ǎǇƭƛǘ Ŝκƻ angolo del corpo, in base ai 
requisiti minimi. 

ω Fallire nel mantenere uno Spin per la rotazione indicata nei requisiti minimiΥ ƭΩŀǘƭŜǘŀ bhb ƻǘǘŜǊǊŁ ƛ 
Ǉǳƴǘƛ ǎŜ ŦŀƭƭƛǊŁ ƴŜƭ ƳŀƴǘŜƴŜǊŜ ƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ ƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛƻ ƛƴ ōŀǎŜ ŀƛ ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛ 
richiesti. 

ω Fallire nel soddisfare i requisiti minimi richiestiΥ ƭΩŀǘƭŜǘŀ bhb ƻǘǘŜǊǊŁ ƛ Ǉǳƴǘƛ ǎŜ ƴƻƴ ǊƛǳǎŎƛǊŁ ŀ ǎƻŘŘƛǎŦŀǊŜ 
ǳƴƻ ŘŜƛ ǊŜǎǘŀƴǘƛ ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛ ǊƛŎƘƛŜǎǘƛ όƴƻƴ ƳŜƴȊƛƻƴŀǘƛ ǎƻǇǊŀύ ƛƴŘƛŎŀǘƛ ǎƻǘǘƻ ƭŀ ǾƻŎŜ άǊŜǉǳƛǎƛǘƛ 
ƳƛƴƛƳƛέΦ 

ω Non mostrare con precisione i singoli elementi: l'atleta dovrebbe indicare chiaramente ciascun 
elemento come un singolo elemento, ad es. se si esegue un Phoenix Spin che entra in un Handspring 
Straddle, l'atleta deve eseguire chiaramente il Phoenix Spin, e poi mostrare una chiara differenziazione 
tra la fine del Phoenix Spin e l'inizio dell' Handspring Straddle. L'atleta deve dimostrare che si tratta di 
2 elementi separati del codice, invece che una sola continuazione del primo elemento. 
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PUNTI BONUS PER GLI ELEMENTI OBBLIGATORI:  
Ogni bonus per gli elementi obbligatori (Compulsory) può essere ottenuto per un massimo di due (2) volte. Ogni 
ulteriore bonus inserito nel form, che ecceda il massimo previsto, verrà ignorato. I bonus per gli elementi 
obbligatori potranno essere assegnati solo se gli elementi obbligatori soddisferanno I requisiti minimi.  
 
I bonus degli elementi obbligatori sono i seguenti: 
 
Singoli 
 

CBS1: Combinare elementi obbligatori compulsory su palo Spin (Max +1.0) 
(Combining compulsory elements on spinning pole) 
Combinare due (2) o più elementi obbligatori (Compulsory) eseguendo per ognuno una rotazione di 360°. La 
transizione tra il primo e il secondo elemento deve essere diretta e deve includere un cambiamento della 
posizione del corpo rispetto al palo (vedi la ŘŜŦƛƴƛȊƛƻƴŜ Řƛ άŎŀƳōƛŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻέύ. Si veda 
definizione di Spin nel glossario. +0.5  
*Nota: i bonus per gli elementi obbligatori NON si applicano agli elementi obbligatori Spin od ai Dead Lift. 
**Nota: quando si combinano tre (3) elementi obbligatori per questo bonus, ogni singolo elemento 
ŘŜǾŜ ǊǳƻǘŀǊŜ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ослϲΦ {ƛ ǾŜŘŀ ŎƻƳŜ ŎƻƳǇƛƭŀǊŜ ŀƭƭŀ ǾƻŎŜ άŘŜǎŎǊƛȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ōƻƴǳǎέΦ  
***Nota: non si possono combinare variazioni dello stesso elemento (elementi con lo stesso nome) per avere il 
bonus per gli elementi obbligatori. Ad esempio da dragon tali split a dragon tail fang o da iron x a iron x passé. 
 
CBS2: Combinare elementi obbligatori su palo Statico e renderli Spin (Max +4.0) 
(Combining compulsory elements on static pole and making them spin) 
Combinare due (2) elementi obbligatori e renderli Spin facendoli girare per una rotazione completa completa di  
360°. La transizione tra il primo ed il secondo elemento deve essere diretta e deve includere un cambiamento 
ŘŜƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŀƭ Ǉŀƭƻ όǾŜŘƛ ƭŀ ŘŜŦƛƴƛȊƛƻƴŜ Řƛ άŎŀƳōƛŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻέύΦ  Il 
secondo elemento deve continuare ad essere in Spin e i requisiti minimi richiesti devono essere soddisfatti per 
ottenere questo bonus. Si veda definizione di Spin nel glossario. +2.0 
*Nota: i bonus per gli elementi obbligatori NON si applicano ad elementi obbligatori Spin o Dead Lift 
**Nota: quando si combinano tre (3) elementi obbligatori per questo bonus, il primo e il secondo 
elemento devono ruotare completamente di 360° ed il secondo ed il terzo elemento devono ruotare 
ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ Řƛ ослϲΦ {ƛ ǾŜŘŀ ŎƻƳŜ ŎƻƳǇƛƭŀǊŜ ŀƭƭŀ ǾƻŎŜ άŘŜǎŎǊƛȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ōƻƴǳǎέΦ 
 
CBS3: Eseguire un singolo elemento obbligatorio su palo Statico e renderlo Spin (Max +2.0) 
(Performing a single compulsory element on a static pole and making it spin) 
Si veda il glossario per la definizione di Spin. +1.0  
*Nota: i bonus per i elementi obbligatori NON si applicano agli elementi obbligatori Spin o Dead lift  
 
Coppie 
 
CBD1: Combinazione di due elementi obbligatori senza contatto con il pavimento, entrambi i partner devono 
cambiare posizione (Max 2.0 pts) 
(Combination of two compulsory elements without making contact with the floor, both partners must change 
position) 
La transizione tra il primo ed il secondo elemento deve essere diretta. Entrambi i partner devono cambiare la 
loro posizione. Si veda definizione di cambio di posizione nel glossario. +1.0 
*Nota: i bonus per i elementi obbligatori (Compulsory) NON si applicano ai Dead lift. 
 

CBD2: Eseguire un singolo elemento obbligatorio (Compulsory) con il partner in volo con slancio su palo Spin 
(Max 2.0 pts) 
(Performing a single flying partner compulsory element with momentum on a spinning pole) 
[ΩŜƭŜƳŜƴǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ Ǿƻƭƻ ŘŜǾŜ ǊǳƻǘŀǊŜ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ Řƛ тнлϲ ǇŜǊ ƻǘǘŜƴŜǊŜ ǉǳŜǎǘƻ ōƻƴǳǎΦ +1.0 
*Nota: i bonus per i elementi obbligatori (Compulsory) NON si applicano ai Dead lift. 
 

CBD3: Eseguire un elemento obbligatorio (Compulsory) sincrono su palo Static e renderlo Spin (Max 2.0 pts) 
(Performing a synchronised compulsory element on one static pole and making it spin) 
Entrambi i partner devono eseguire questo elemento parallelo in sincrono con una rotazione completa di 360°. 
Si veda definizione di Spin nel glossario. +1.0 
*Nota: i bonus per i elementi obbligatori (Compulsory) NON si applicano ai Dead lift. 
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5ŜŦƛƴƛȊƛƻƴŜ Řƛ άǊŜǉǳƛǎƛǘƻ ƳƛƴƛƳƻ Řƛ ǳƴ ŎƻƳǇǳƭǎƻǊȅέ 
Il braccio interno o la gamba interna sono quelli più vicini al palo. Il braccio esterno o la gamba esterna sono 
quelli più lontani dal palo. 
 

Posizione de corpo:  

¶ Gamba/piede/braccio/mano interna/o e gamba/piede/braccio/mano esterna/o  

¶ Davanti, dietro a, indietro e in avanti  
 

 
Posizione della mano ς tƻƭƭƛŎŜ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ǇƻƭƭƛŎŜ ǾŜǊǎƻ ƛƭ ōŀǎǎƻΣ /ǳǇ DǊƛǇ  

 

tƻƭƭƛŎŜ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ 
In questa posizione il pollice ha una presa intorno al palo, nella direzione 
opposta alle altre dita, pollice in cima, 
La direzione dei pollici è sempre uguale alla posizione del busto e della testa, ad 
es. se il busto o la testa ǎƻƴƻ ǊƛǾƻƭǘƛ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ŀƭƭƻǊŀ ŝ ǊƛŎƘƛŜǎǘŀ ƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ Řel 
ǇƻƭƭƛŎŜ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΦ 

 

Pollice Verso il basso 
In questa posizione il police ha una presa intorno al palo nella direzione opposta 
alle alter dita, il pollice in basso. 
La direzione dei pollici è sempre uguale alla posizione del busto e della testa, ad 
es. se il busto o la testa sono rivolti verso il basso, allora è richiesta la posizione 
del pollice verso il basso. 

 

Cup Grip  
In questa posizione il pollice ha una presa intorno al palo dallo stesso lato delle 
altre dita. 

 
  



21 

Posizione delle braccia e presa delle mani/grip:  

 

Basic grip/Presa Basica 
Entrambe le mani al palo 
Ŏƻƴ ƛ ǇƻƭƭƛŎƛ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ ƻ 
verso il basso, senza 
rotazione nelle spalle. 
(vedere la posizione delle 
mani)  

Underarm grip  
Il palo è stretto usando  
ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ 

 

Wide basic grip  
Almeno un braccio è 
completamente teso, 
l'altro braccio può essere 
piegato. Entrambe le 
mani sul palo con i pollici 
verso l'alto, senza 
rotazione nella spalla. 
(vedere la posizione delle 
mani) 

 

Forearm grip  
Una mano e un avambraccio 
ǎǘǊƛƴƎƻƴƻ ƛƭ ǇŀƭƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ 
mano è in una posizione fissa 
a scelta. 

 

Cup grip 
Mani con i pollici rivolti 
verso il basso, tutte le 
dita e il pollice sono dallo 
stesso lato del palo. 

 

Split grip position  
Posizione della mano in 
un'immagine speculare 
senza rotazione nella 
spalla.Le mani devono avere 
in pollici verso l'alto o verso 
il basso. 

 

Twisted grip 
Un polso avvolge il palo, 
ƭΩŀƭǘǊŀ Ƴŀƴƻ ŝ ƛƴ 
posizione fissa a scelta. 

 

Back support 
Il braccio esterno sostiene il 
corpo dietro la schiena, il 
braccio interno è in contatto 
con il palo solo tramite la 
mano.  

 

Elbow grip 
tǊŜǎŀ ƎƻƳƛǘƻΣ ƭΩŀƭǘǊƻ 
braccio è in posizione 
fissa a scelta. 

 

Wrap grip arm 
[ΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ŝ ŎƻƴǘǊƻ ƛƭ 
palo e le mani sono in 
posizione a scelta. 

 

Flag grip  
Un gomito è piegato e la 
Ƴŀƴƻ Ŝ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ ŘŜƭ 
medesimo braccio 
ƎǊƛǇǇŀƴƻ ŀƭ ǇŀƭƻΦ [ΩŀƭǘǊŀ 
mano e braccio sono in 
una posizione fissa a 
scelta. 

 

Iguana grip e posizione delle 
braccia 
Posizione del braccio dietro il 
corpo con le spalle ruotate. 
Grip: Basic grip (vedere la 
definizione) 

  

 

Cross Grip 
Le braccia sono incrociate e 
tese. 

  



22 

Posizione delle gambe:  

 

Attitude 
Entrambe le gambe sono 
piegate a 90° ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ 
dei fianchi e parallele al 
pavimento 

 

Scissor 
Le gambe sono tese e divaricate, 
sullo stesso piano con un angolo 
non superiore a 90° formato dalla 
parte anteriore di un ginocchio 
alla parte posteriore dell'altro. 

 

Chair 
Entrambe le gambe sono 
chiuse e piegate a 
formare un angolo di 90° 
(sia i fianchi che le 
ginocchia devono 
formare un angolo di 
90°), 

 

Split ς Diagonal Split 
Uno split dove la linea formata 
dale gambe crea un angolo di 45° 
con il palo, con una tolleranza di 
20°, (linea formata da entrambe 
le gambe e non dalle gambe 
separate; le gambe sono in split 
di un dato grado 

 

Diamond  
Le gambe formano un 
triangolo con le 
ginocchia divaricate e i 
piedi che si toccano 

 

Split ς Metà Split 
Entrambe le gambe sono aperte 
in una posizione slit di un dato 
grado, con una gamba davanti al 
corpo e l'altra dietro. Una gamba 
è completamente tesa mentre 
l'altra gamba è piegata. 

 

Fang  
(entrambe le gambe 
sono ǇƛŜƎŀǘŜ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻΣ 
i piedi sulla parte 
posteriore della testa) 

 

Split ς Frontal/ Side Split ς Front 
Split 
Le gambe sono tese e divaricate. 
La gamba anteriore è posizionata 
avanti la parte superiore del 
corpo, la gamba posteriore è 
dietro la parte superiore del 
corpo, le gambe sono in split 
seguendo i gradi di apertura 
richiesta 

 

Passé  
Una gamba è piegata a 
флϲ ŀƭƭΩŀƴŎŀ ƳŜƴǘǊŜ 
ƭΩŀƭǘǊŀ ŝ ǘŜǎŀ 

 

Split ς Middle/box Split Spaccata 
Frontale 
Le gambe sono tese e divaricate . 
Le gambe sono posizionate ai lati 
del busto e dei fianchi in apertura 
su piano frontale, sono inoltre in 
split seguendo i gradi di apertura 
richiesta 

 

Pencil 
Gambe tese e unite, 
corpo e gambe dritte e in 
linea senza creare angoli 
con i fianchi 

 

Stag 
Entrambe le gambe sono piegate 
e aperte in posizione di split 
(minimo 90°) 

 

Pike  
Entrambe le gambe sono 
estese e chiuse e una 
accanto all'altra di fronte 
al corpo, fianchi ad 
angolo 

 

Straddle  
Entrambe le gambe tese e 
divaricate  
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Ring  
(quando una gamba è 
tesa in direzione della 
testa, sia a toccarla, che 
oltre) 

 

Tuck  
Gambe raccolte al 
Petto e unite 

Movimenti proibiti e penalità 
¶ Sono vietati tutti i tipi di sollevamenti ed equilibri a braccia tese e dove il partner sollevato è in posizione 

verticale. Sono vietati tutti i sollevamenti dove il partner viene sollevato e mantenuto al di sopra del 
livello della spalla. 

¶ Sono proibiti tutti i sollevamenti che usino il palo come ausilio per fissare una posizione di sollevamento. 
Questi sollevamenti sono permessi solo se usati come una transizione sul palo senza mantenere una 
posizione fissa. 

¶ È proibito lanciare il partner in aria e riprenderlo senza avere contatto con il palo. 

¶ Tutta la parte della routine dove ƭΩŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ ŝ ƛƴ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ Ǉŀƭƻ ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ ƭƛƳƛǘŀǘŀ ŀ ǳƴ ƳŀǎǎƛƳƻ 
di 40 secondi della durata totale della performance. 

¶ Sono proibiti i salti con avvitamento, i salti doppi o con più rotazioni senza contatto con il palo. Un 
avvitamento è definito come un cambiamento della direzione del corpo mentre è nel mezzo del salto, 
cioè l'atleta ruota su due assi anziché su uno. 

¶ Non sono ammessi movimenti di rotazione, inclusi salti, piroette con più di 720 ° di rotazione in un 
punto. 

¶ Per un ulteriore elenco di ƳƻǾƛƳŜƴǘƛ ǇǊƻƛōƛǘƛΣ ŦŀǊŜ ǊƛŦŜǊƛƳŜƴǘƻ ŀƭ ŘƻŎǳƳŜƴǘƻ ά!ŘŘŜƴŘǳƳ мέΦ 

¶ Gli atleti Pre-Novice e Novice non sono autorizzati a eseguire pole flip o flip out. 
 
Penalità: se le regole sopra indicate non sono rispettate, il Capo Giuria assegnerà una penalità di -5 punti 
ogni volta che ci sarà una violazione e non sarà assegnato nessun punto bonus di difficoltà. 
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Penalità assegnate dal Capo Giuria 
 
Un atleta può subire delle penalità a causa della decisione del Capo Giuria per le seguenti infrazioni durante la 
gara: 
 

Criteri Limitazioni Penalità 

Eccedere il tempo massimo 
ǇŜǊƳŜǎǎƻ ƛƴ Ŏǳƛ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ 
è a contatto con il palo 

40 secondi -5 

Lanciare il partner in aria 
Afferrare lui/lei senza che questo/a abbia alcun contatto con 
il palo 

-5 ogni volta 

Sollevamenti e 
bilanciamenti con le braccia 
tese  

Sollevare il partner in posizione eretta -5 ogni volta 

Movimenti - Elementi 
proibiti 

Sia sul palo che a terra -5 ogni volta 

Scheda degli elementi 
obbligatori (Compulsory) / 
Scheda tecnica dei Bonus 
consegnate dopo il termine 
previsto 

Da 1 a 5 giorni di ritardo 
-1 ogni giorno per 
ogni scheda 

Oltre i 5 giorni di ritardo, ma prima delle 48 ore precedenti il 
giorno della competizione 

-5 ogni scheda 

{ŎƘŜŘŜ ǊƛŎŜǾǳǘŜ ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻ ŘŜƭƭŜ пу ƻǊŜ precedenti alla 
competizione 

Squalifica per ogni 
scheda  

Musica consegnata dopo il 
termine previsto 

Da 1 a 5 giorni di ritardo -1 ogni giorno 

Oltre i 5 giorni di ritardo, ma prima delle 48 ore precedenti il 
giorno della competizione 

-5 

Musica non conforme alle 
Norme e Regolamenti 

Vedi Norme e Regolamenti -3 

Fornire informazioni false o 
scorrette sul modulo di 
iscrizione. 

Parte delle informazioni fornite sono scorrette o false -5 ogni volta 

LƴŦƻǊƳŀȊƛƻƴƛ ŦŀƭǎŜ ǊƛƎǳŀǊŘƻ ƭΩŜǘŁΣ ƭŀ ŘƛǾƛǎƛƻƴŜ ƻ ƭŀ categoria Squalifica 

Arrivare tardi sul palco dopo 
che si è stati annunciati 

Entro 60 secondi di ritardo -1 

[ΩŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ ŀǊǊƛǾŀ ŜƴǘǊƻ ǳƴ Ƴƛƴǳǘƻ Squalifica 

Durata della performance 

5 secondi o meno oltre la durata permessa -3 

Più di 5 secondi oltre la durata permessa -5 

Interruzioni 

Atleti che interagiscono con il pubblico (come gesti, parlare 
con gli spettatori, ecc.) mentre si esibiscono sul palco 

-1 per atleta ed ogni 
volta che accade 

Aiutare gli atleti (ad esempio a capire quando i due secondi 
sono passati) dagli spalti o comunque da fuori lo stage, 
ƳŜƴǘǊŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ǎǘŀ ŜǎŜƎǳŜƴŘƻ ƭŀ ǎǳŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ 

- 1 ogni volta che 
accade 

Gli atleti e/o i loro coach/rappresentanti si 
avvicinano/rivolgono al tavolo e/o alla stanza dei giudici o 
ostacolano la visuale dei giudici in qualsiasi momento 
durante la gara. 

-3 ogni volta che 
accade 
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Non Iniziare/ non finire la 
performance sul palco 

Non Iniziare/ non finire la performance sul palco -1 ogni volta 

Ausilio di grip 

Applicare il grip direttamente sul palo - 5 

Usare grip proibiti Squalifica 

Presenza di gioielli e oggetti 
di scena non previsti da 
Norme e Regolamenti 

Presenza di gioielli/piercings 

(ad esclusione di orecchini) 
-3 per atleta 

Usare oggetti che aiutano durante la performance  -5 per atleta 

Coreografia, costume, 

trucco 

e acconciatura inappropriati 

rispetto alle Norme e 

Regolamenti 

 

- Capelli che coprono il viso 

- Costume non conforme alle regole 
-1 per atleta 

- Usare in modo promozionale parole o simboli, connotazioni 

religiose, connotazioni negative 

- Indossare una maschera, usare colorazioni su una parte del 
corpo ad esempio una gamba, usare il face paint per più di 
metà del viso 

-3 per atleta 

- Costume provocante (incluse stoffe come pelle e latex) 

- Uso di colorazioni (body paint) in diverse parti del corpo o 
coreografia provocante, usare il face paint su tutto il viso 

-5 per atleta 

- Usare colorazioni su tutto il corpo 

- Coreografia eccessivamente provocante e atteggiamento 
volgare 

Squalifica 

Tute da ginnastica 

- Tuta non conforme alle regole -1 per atleta 

- Non avere una tuta di rappresentanza 

- Non indossare la tuta mentre si aspettano i risultati 
ƴŜƭƭΩŀǊŜŀ ŘŜǎƛƎƴŀǘŀ ƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ŎŜǊƛƳƻƴƛŀ Řƛ ǇǊŜƳƛŀȊƛƻƴŜ 

-5 per atleta 

Infrazioni generali alle 
regole 

- Infrazioni alle regole generali a discrezione del Capo Giuria 
con l'accordo di un Consiglio di Capo Giuria esterno 

Il range è da -1 a -5 

- gesti osceni, profani o linguaggio sgarbato sia privatamente 

che pubblicamente verso un qualsiasi partecipante sportivo 
-10 

- tentare di colpire intenzionalmente un giudice, 

concorrente, spettatore, allenatore o altri ufficiali sportivi, o 

ƛƴŎƛǘŀǊŜ ŀƭǘǊƛ ŀǘƭŜǘƛκǎǇŜǘǘŀǘƻǊƛ ŀ ǇŀǊǘŜŎƛǇŀǊŜ ŀƭƭΩŀȊƛƻƴŜ 

- usare droghe (ad eccezione di farmaci a scopo medico),  

 consumo di alcool prima o durante la competizione  

- esporre nudità prima, durante e dopo la competizione  

- infrazioni multiple o gravi a Regole e Normative 

Disqualification 

Registrazione 
- Atleti che non si registrano durante il giorno ufficiale delle 
registrazioni 

-1 per atleta 

 

Infortuni durante la routine 

{Ŝ ǇŜǊ ŘŜŎƛǎƛƻƴŜ ŘŜƭ /ŀǇƻ DƛǳǊƛŀΣ ǎƛŀ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƻ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊŜ ǳƴ ƳŜŘƛŎƻΣ ƛƭ /ŀǇƻ DƛǳǊƛŀ ŘŜǾŜ ŦŜǊƳŀǊŜ ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ŀ ƳŜƴƻ 

ŎƘŜ ƭϥŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ ƭƻ Ƙŀ ƎƛŁ ŦŀǘǘƻΦ {Ŝ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŝ ƛƴ ƎǊŀŘƻ Řƛ ŎƻƴǘƛƴǳŀǊŜ ŜƴǘǊƻ ǳƴ ƳƛƴǳǘƻΣ ǇǳƼ ŎƻƴǘƛƴǳŀǊŜ ƛƳƳŜŘƛŀǘŀƳŜƴǘŜ Řŀƭ 

punto di interrǳȊƛƻƴŜ όŝ ǇŜǊƳŜǎǎŀ ǎƻƭƻ ǳƴΩƛƴǘŜǊǊǳȊƛƻƴŜύ ƻΣ ǎŜ ŎƛƼ ƴƻƴ ŦƻǎǎŜ ǇƻǎǎƛōƛƭŜΣ Řŀ ǳƴ ǇŜǊƛƻŘƻ Ŧƛƴƻ ŀ ŘƛŜŎƛ ǎŜŎƻƴŘƛ 

ǇǊƛƳŀ Řŀƭ ƳƻƳŜƴǘƻ ƛƴ Ŏǳƛ ǎƛ ŜǊŀ ŦŜǊƳŀǘƻΦ {Ŝ ǳƴ ŀǘƭŜǘŀ ƴƻƴ ŝ ƛƴ ƎǊŀŘƻ Řƛ ŎƻƳǇƭŜǘŀǊŜ ƭΩŜǎƛōƛȊƛƻƴŜΣ ƴŜǎǎǳƴ ǇǳƴǘŜƎƎƛƻ ǾŜǊǊŁ 

ŀǎǎŜƎƴŀǘƻ Ŝ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ǎŀǊŁ Ŏƻƴsiderato ritirato. Lo stesso vale per la situazione in cui ad un atleta sia stata data la possibilità 

Řƛ ǇǊƻǎŜƎǳƛǊŜ ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ Řŀƭ Ǉǳƴǘƻ Řƛ ƛƴǘŜǊǊǳȊƛƻƴŜ Ŝ ŀƴŎƻǊŀ ǳƴŀ Ǿƻƭǘŀ ǉǳŜǎǘƛ ƴƻƴ ǎƛŀ ƛƴ ƎǊŀŘƻ Řƛ ŎƻƳǇƭŜǘŀǊŜ ƭΩŜǎƛōƛȊƛƻƴŜΦ  

 

Non è consentito ricominciare da capo la routine, ad eccezione che per problemi alla musica. Si prega di far riferimento 
alle Norme e ai regolamenti. 
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COMPULSORY SINGLES (SINGOLI) 
Attenzione: i disegni sono solo una guida, un esempio. 

9Ω importante seguire e soddisfare scrupolosamente i requisiti minimi. 
*Tech Value: Valutazione Tecnica (Valore) 

 
 

ELEMENTI DI FLESSIBILITÀ 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F1 Inside Leg Hang 1 

 

0.1 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: gamba interna, lato del busto, 
retro del braccio 

-  Posizione braccia/presa: braccia in posizione 
fissa a scelta, nessuna mano ha contatto con il 
palo 

-  Posizione gambe: gamba interna agganciata, 
ƎŀƳōŀ ŜǎǘŜǊƴŀ ǇƛŜƎŀǘŀ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

-  Posizione corpo: capovolta 
-  Angolo di split: minimo 160° 

F2 
Side Pole Straddle 

Base 1 

 

0.1 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contattoΥ ŜƴǘǊŀƳōŜ ƭŜ ƳŀƴƛΣ ƭΩŀǊŎŀǘŀ ŘŜƭ 
piede superiore e del piede inferiore 

-  Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split frontale con il piede 
ƛƴ ōŀǎǎƻ ŀƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻ Ŝ ƭΩŀǊŎƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜ ƛƴ ŀƭǘƻ ŀ 
contatto con il palo 

-  Posizione corpo: il busto è esteso lontano dal 
palo 

-  Angolo di split: minimo 160° 

F3 Ballerina Sit 

 

0.2 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: ascella interna, lato del busto, 
gamba interna 

-  Posizione braccia/presa: braccio interno tiene il 
piede esterno, braccio esterno in posizione fissa a 
scelta senza contatto con il palo 

-  Posizione gambe: gamba interna agganciata, 
ƎŀƳōŀ ŜǎǘŜǊƴŀ ǇƛŜƎŀǘŀ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

-  Posizione corpo: verticale 
-  Angolo di split: minimo 160° 

F4 Inside Leg Hang 2 

 

0.2 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: gamba interna, lato del busto, 
retro del braccio 

-  Posizione braccia/presa: braccia in posizione 
fissa a scelta, nessuna mano ha contatto con il 
palo 

-  Posizione gambe: gamba interna agganciata, 
ƎŀƳōŀ ŜǎǘŜǊƴŀ ǇƛŜƎŀǘŀ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

-  Posizione corpo: capovolta 
-  Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F5 
Side Pole Straddle 

Base 2 

 

0.2 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: entrambe le mani, entrambe 
ƭŜ ƎŀƳōŜΣ ƭΩŀǊŎƻ ǇƭŀƴǘŀǊŜ ŘŜƭ piede superiore 

-  Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split frontale, piede in 
basso al pavimento e arco del piede in alto a 
contatto con il palo 

-  Posizione corpo: il busto esteso lontano dal palo 
- Angolo di split: minimo 180° 

F6 Twisted Allegra 

 

0.2 

-  Tenere la posizione : minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto : gamba interna, lato del busto, 
braccio interno, avambraccio/polso esterno 
(opzionale) 

-  Posizione braccia/presa: la mano esterna 
avvolge la gamba interna nell'incavo del 
ginocchio/coscia, il braccio interno è 
completamente teso e la mano tiene il piede 
esterno 

-  Posizione gambe : la gamba interna è a contatto 
con il palo e in una posizione a scelta, ma non è 
agganciata al palo; la gamba esterna è piegata 
all'indietro 

-  Posizione corpo : invertita 
 Angolo di split : minimo 160° 

F7 Allegra Split 1 

 

0.3 

-  Tenere la posizione : minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto : la mano del braccio interno, 
la coscia della gamba interna, lato del 
fianco/schiena bassa 

-  Posizione braccia/presa: la mano interna grippa 
il palo passando sopra la gamba interna, il braccio 
esterno è teso e in una posizione fissa a scelta  

-  Posizione gambe : split sagittale con entrambe le 
gambe completamente distese 

-  Posizione corpo : schiena inarcata, lo sguardo 
nella direzione opposta al palo 

-  Angolo di split : minimo 160° 

F8 Front Split 1 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: gambe, mani, avambracci 
(opzionale), il tallone della gamba anteriore, il 
collo del piede della gamba posteriore 

-  Posizione braccia/presa: basica 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split (sagittale) 

-  Posizione corpo: verticale 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F9 Hip Hold Split 1 

 

0.3 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: coscia della gamba interna, 
lato del busto, retro del braccio interno 

-  Posizione braccia/presa: il braccio interno è a 
contatto con il palo, nessuna mano ha contatto 
con il palo 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese in una spaccata sagittale 
e la gamba anteriore è parallela al pavimento 

-  Posizione corpo: la parte superiore del corpo è 
ƻǊƛȊȊƻƴǘŀƭŜΣ ǎƎǳŀǊŘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ƛƭ ōǳǎǘƻ ŝ ƛƴ 
contatto con la gamba anteriore 

-  Angolo di split: minimo 160° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

F10 Pole Straddle 1 

 

0.3 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: mani, gambe, caviglie 
- όƴƻƴ ƭΩŀǊŎƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜύ 
-  Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split frontale 

-  Posizione corpo: il busto deve essere a 90° 
rispetto al palo 

-  Angolo di split: minimo 160° 

F11 Allegra Half Split 1 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: mano del braccio 
interno,coscia della gamba interna, braccio 
esterno, fianco/bassa schiena 

-  Posizione braccia/presa: la mano interna grippa 
il palo passando sopra la gamba interna, il braccio 
esterno è teso e la mano tiene la caviglia/stinco 
della gamba esterna  

-  Posizione gambe: posizione di split con la gamba 
interna completamente tesa, la gamba esterna è 
ǇƛŜƎŀǘŀ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

-  Posizione corpo: schiena inarcata 
-  Angolo di split: minimo 160° 

F12 Allegra Split 2 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: la mano del braccio interno, la 
coscia della gamba interna, lato del 
busto/schiena bassa 

-  Posizione braccia/presa: la mano interna grippa 
il palo passando sopra la gamba interna, il braccio 
esterno è teso e in una posizione fissa a scelta  

-  Posizione gambe: split sagittale con entrambe le 
gambe completamente distese 

-  Posizione corpo: schiena inarcata 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F13 Bridge 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: ŜƴǘǊŀƳōŜ ƭŜ ƳŀƴƛΣ ƭΩƛƴǘŜǊƴƻ 
delle cosce 

-  Posizione braccia/presa: grip a scelta, braccia 
completamente distese 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese e chiuse 

-  Posizione corpo: schiena inarcata con i fianchi e 
le gambe parallele al suolo 

-  Posizione del corpo: invertita 

F14 Capezio 1 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: ascella del braccio posteriore, 
schiena, coscia della gamba interna 

-  Posizione braccia/presa: le mani non hanno 
contatto con il palo, una delle mani tiene la 
caviglia/stinco della gamba dello stesso lato con il 
braccio teso, mentre il braccio opposto tiene la 
gamba anteriore 

-  Posizione gambe: posizione di split con la gamba 
anteriore completamente tesa, la gamba 
posteriore piegata 

-  Posizione corpo: verticale 
-  Angolo di split: minimo 160° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F15 Cross Bow Elbow Hold 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contattoΥ ŎŀǾƛƎƭƛŜ όƴƻƴ ƭΩŀǊŎƻ ŘŜƭ piede), 
gomiti, busto (opzionale) 

-  Posizione braccia/presa: presa gomiti 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe 
completamente tese in posizione di straddle 

-  Posizione corpo: il busto deve essere a 90° 
rispetto al palo 

F16 
Handstand Vertical 

Split 1 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: schiena, una gamba, una 
spalla (opzionale), gluteo, testa (opzionale) 

-  Posizione braccia: solo una mano è a contatto 
Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ǘƛŜƴŜ ƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀ ŘŜƭƭŀ 
gamba frontale, il braccio che ha base al 
pavimento è completamente teso 

-  Posizione gambe: gambe tese e in uno split 
verticale 

-  Posizione Corpo: in verticale sulle mani (i fianchi 
sopra la testa e sopra le spalle creano una linea 
dritta) 

-  Angolo di split: Minimo 160° 

F17 Pole Straddle 2 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contattoΥ ŎŀǾƛƎƭƛŜ όƴƻƴ ƭΩŀǊŎƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜύΣ 
gambe, mani 

-  Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
- completamente tese in split frontale 
-  Posizione corpo: busto a 90° rispetto al palo  
-  Angolo di split: minimo 180° 

F18 
Split Grip Leg Through 

Split 1 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: entrambe le mani, un 
polpaccio/caviglia  

-  Posizione braccia/presa: grip a scelta, il braccio 
superiore è completamente teso 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

-  Posizione corpo: capovolta 
-  Angolo di split: minimo 160° 

F19 Superman Crescent 1 

 
 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: entrambe le mani, parte 
interna delle cosce 

-  Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse 

-  Posizione corpo: schiena inarcata con i fianchi e 
entrambe le gambe parallele al pavimento 

F20 Underarm Hold Pike 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: ascella e/o mano, busto 
-  Posizione braccia/presa: ascella e/o mano 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e parallele al palo con i piedi 
sopra la testa 

-  Posizione corpo: il busto è verticale 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F21 Yogini 1 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
-  Punti di contatto: ascella, lato del busto  
-  Posizione braccia/presa: braccia tese, braccio 
interno in underarm grip, le mani tengono le 
ƎŀƳōŜ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀκǎǘƛƴŎƻ 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate e le ginocchia sono allo stesso livello dei 
fianchi o più alte 

-  Posizione corpo: la parte alta del corpo è 
verticale, i fianchi guardano il pavimento 

F22 Allegra Half Split 2 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: mano del braccio interno, 
coscia della gamba interna, braccio esterno, lato 
del busto/schiena bassa 

-  Posizione braccia/presa: la mano interna grippa 
il palo passando sopra la gamba interna, il braccio 
esterno è teso e la mano tiene la caviglia/stinco 
della gamba esterna 

-  Posizione gambe: gamba interna tesa, gamba 
ŜǎǘŜǊƴŀ ǇƛŜƎŀǘŀ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ  

-  Posizione corpo: schiena inarcata 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F23 Chopsticks 1 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: ascella, lato del busto, parte 
alta della coscia, bicipite 

-  Posizione braccia/presa: ascella o bicipite del 
braccio interno a contatto con il palo, braccio 
interno teso, braccio esterno tiene la caviglia della 
gamba interna. Nessuna mano ha contatto con il 
palo 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

-  Posizione corpo: verticale 
-  Angolo di split: minimo 160° 

F24 Closed Rainbow 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: piega di un ginocchio, 
entrambe le cosce, glutei, bacino, una spalla, un 
braccio, la stesta e il collo (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: un braccio può essere 
piegato, la mano sta tenendo la caviglia/piede 
ŘŜƭƭŀ ƎŀƳōŀ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ όƭΩƻǇǇƻǎǘŀ ŀƭƭŀ ƳŀƴƻύΦ 
[Ωaltro braccio è teso e tiene la gamba bassa 
όƭΩƻǇǇƻǎǘŀ ŀƭƭŀ Ƴŀƴƻύ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀΦ 

- Posizione gambe: ǳƴŀ ƎŀƳōŀ ŝ ǇƛŜƎŀǘŀΣ ƭΩŀƭǘǊŀ 
gamba è tesa, il piede è ad un livello più basso 
della gamba 

- Posizione del corpo: invertita, schiena inarcata 

F25 Cocoon 1 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: piega del ginocchio, coscia, 
busto 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente distese sopra la testa e tengono 
la gamba posteriore 

- Posizione gambe: posizione split con la gamba 
anteriore che tiene il palo al ginocchio, gamba 
posteriore tesa 

- - Posizione corpo: capovolta, schiena inarcata 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F26 Floor Balance Split 1 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: un piede 
- Posizione braccia/presa: la mano del braccio 
sotto è al pavimento con il braccio teso, la mano 
sopra tiene la gamba dello stesso lato 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
in split, in linea retta orizzontali al pavimento, 
solo il piede di una gamba è a contatto con il palo. 

- Posizione corpo: il busto forma un angolo di 90° 
con il palo 

- -Angolo di split: 160° 

F27 Floor K 1 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: una mano e la pianta di un 
piede 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente distese, la mano interna è in 
contatto con il palo. La mano esterna è in 
contatto con il pavimento.  

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese in split 

- Posizione corpo: verticale su una mano 
- Angolo di split: minimo 160° 
- Posizione di partenza: a scelta 

F28 Front Split 2 

  

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: entrambe le gambe, piedi e 
entrambe le mani 

-  Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split sagittale con 
entrambi i piedi a contatto con il palo 

-  Posizione corpo: il busto è orizzontale 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F29 Handspring Split 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contattoΥ ƳŀƴƛΣ ƛƴǘŜǊƴƻ ŘŜƭƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ 
del braccio interno, retro della spalla del braccio 
interno, interno coscia della gamba interna 

-  Posizione braccia/presaΥ ƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ŘŜƭ 
braccio interno avvolge la gamba interna e tiene il 
palo, la mano esterna tiene il palo oltre la testa 

-  Posizione mani/presa: a scelta  
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split 

-  Posizione corpo: capovolta 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F30 Hip Hold Split 2 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: coscia della gamba interna, 
lato del busto, retro del braccio interno 

-  Posizione braccia/presa: ascella o bicipite del 
braccio interno sono a contatto con il palo. Il 
braccio interno è completamente teso. Il braccio 
esterno tiene la caviglia della gamba interna. 
Nessuna mano ha contatto con il palo 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe tese in uno 
split sagittale e parallele al pavimento  

-  Posizione corpo: il busto è orizzontale, rivolto 
verso l'alto ed a contatto con la gamba anteriore 

-  Angolo di split: 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F31 
Inside Leg Hang 

Back Split 1 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: gamba interna, lato del busto, 
spalla, testa (opzionale) 

-  Posizione braccia/presa: nessuna mano ha 
contatto con il palo, le braccia sono tese sopra la 
testa formando un cerchio e tengono il piede 
della gamba esterna 

-  Posizione gambe: gamba interna agganciata, 
entrambe le gambe piegate a formare un anello 

-  Posizione corpo: capovolta 
-  Angolo di split: minimo 160° 

F32 Inverted Front Split 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: entrambe la gambe e le mani, 
il collo del piede posteriore, il tallone/caviglia del 
piede anteriore (opzionale) 

-  Posizione braccia/presa: basica o cup grip, 
ǘŜƴŜƴŘƻ ƛƭ Ǉŀƭƻ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƛ ŦƛŀƴŎƘƛ 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione di split 
(sagittale) 

-  Posizione corpo: capovolta 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F33 Lux 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: entrambe le mani, una gamba, 
fianchi 

-  Posizione braccia: braccia completamente tese 
-  Grip: Split Grip 
-  Posizione gambe: gambe in una posizione a 
scelta e dallo stesso lato del palo come il corpo 

-  Posizione corpo: la parte alta del corpo è 
inarcata (back arch), con la testa allo stesso livello 
o più in alto dei fianchi 

F34 
Pegasus Split Facing 

Floor 1 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto : gomito del braccio posteriore, 
il retro delle spalle/collo, avambraccio e mano del 
braccio inferiore 

-  Posizione braccia : la mano superiore tiene la 
coscia della gamba posteriore passando intorno al 
palo, la mano inferiore si tiene al palo 

-  Grip: mano superior in elbow grip, braccio 
inferiore in forearm grip 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe tese in 
split sagittale 

-  Posizione del corpo: busto rivolto verso il 
pavimento 

-  Angolo di split: minimo 180° 

F35 
Split Grip Leg 

Through Frontal 
Split 1 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani e la coscia 
della gamba interna 

- Posizione delle braccia/presa: split grip 
- Posizione delle gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split (sagittale) 

- Posizione del corpo: la parte superior del corpo è 
orizzontale 

- Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F36 
Split Grip Leg 

Through Split 2 

 

0.5 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: entrambe le mani e gamba 
interna 

-  Posizione braccia/presa: split grip  
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e in uno split a scelta  

-  Posizione corpo: capovolta 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F37 Allegra 

 

0.6 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: mano del braccio interno, 
coscia della gamba interna, braccio esterno, lato 
del busto/schiena bassa 

-  Posizione braccia/presa: le mani non hanno 
contatto con il palo, una mano tiene la 
caviglia/stinco della gamba inferiore dello stesso 
lato con il braccio teso, il braccio opposto tiene la 
gamba anteriore 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split sagittale 

-  Posizione corpo: schiena inarcata 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F38 Capezio 2 

 

0.6 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: ascella del braccio dietro, 
schiena, coscia della gamba interna 

-  Posizione braccia/presa: : le mani non hanno 
contatto con il palo, una delle mani tiene la 
caviglia/stinco della gamba dello stesso lato con il 
braccio teso, mentre il braccio opposto tiene la 
gamba anteriore  

-  Posizione gambe: split con la gamba frontale 
completamente tesa e la gamba posteriore 
piegata 

-  Posizione corpo: verticale 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F39 Chopsticks Half Split 

 

0.6 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: ascella braccio interno, lato del 
busto, coscia della gamba interna, bicipite 

-  Posizione braccia/presa: ascella o bicipite del 
braccio interno a contatto con il palo. Il braccio 
interno è completamente teso e tiene il piede o la 
caviglia della gamba opposta. Il braccio esterno 
tiene la caviglia della gamba interna. Nessuna 
mano ha contatto con il palo 

-  Posizione gambe: split con la gamba interna 
completamente tesa e la gamba posteriore 
piegata, la linea delle gambe parallela al 
pavimento 

-  Posizione corpo: verticale 
-  Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F40 Eagle 1 

 

0.6 

- Tenere la posizione : minimo 2 secondi 
- Punti di contatto : gamba anteriore, lato del 
busto, dietro della spalla 

- Posizione braccia/presa : le braccia possono 
essere piegate, le mani non hanno contatto con il 
palo, le mani tengono il piede/caviglia della 
gamba posteriore  

- Posizione gambe : la gamba anteriore è avvolta 
intorno al palo, la gamba posteriore e il piede 
devono essere distesi oltre la testa o a forma di 
anello 

- Posizione corpo : eretta 
- Angolo di split: minimo 180° 

F41 Elbow Grip Split 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: polpaccio di una gamba 
(opzionale), testa (opzionale), una mano e un 
gomito  

- Posizione delle braccia/presa: un braccio è 
completamente teso e tiene il palo sopra la testa, 
l'altro braccio è nella presa del gomito (elbow 
grip) 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

- Posizione corpo: Invertita 
- Angolo di split: minimo 160° 

F42 
Handstand Hip Hold 

Split 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: lato del busto, caviglia esterna, 
retro della spalla interna 

- Posizione braccia/presa: Braccia distese, la mano 
interna afferra la gamba interna al livello dello 
stinco (tra ginocchio e caviglia). La mano esterna 
è al pavimento. 

- Posizione gambe: Le gambe sono tese in split, il 
piede interno in contatto con il suolo. 

- Posizione del corpo: ponte su una mano 
- Angolo di split: minimo 180° 

F43 
Handstand Vertical 

Split 2 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: schiena, una gamba, una spalla 
(opzionale), glutei, testa (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: solo una mano ha 
Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ǘƛŜƴŜ ƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀ 
della gamba anteriore, il braccio che appoggia al 
pavimento è teso 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in uno split verticale 

- Posizione corpo: verticale sulle mani (i fianchi 
sopra la testa e sopra le spalle creano una linea 
dritta) 

- Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F44 
Iguana Elbow Hold 

Diagonal Split 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una spalla, schiena, un braccio, 
una gamba, collo (opzionale) 

- Posizione braccia: un braccio tiene il palo dietro il 
corpo all'altezza del gomito, l'altro braccio è 
completamente teso e tiene il polpaccio della 
gamba esterna 

- Grip: presa del gomito (elbow grip) 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione di spaccata 
frontale, diagonale al palo, la gamba interna è a 
contatto con il palo, non è consentito il contatto 
del piede 

- Posizione corpo: invertito 
Angolo di Split: minimo 180° 

F45 
Iguana Grip Vertical 

Split 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: entrambe le mani, braccio 
interno (opzionale), entrambi gli stinchi/polpacci, 
entrambi i piedi, fianchi/glutei, lato del busto 

- Posizione nraccia: iguana 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split  

- Posizione corpo: invertita 
Angolo di split: minimo 180°  

F46 Inverted Front Split  

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le gambe e 
entrambe le mani 

- Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split (sagittale) con 
entrambi i piedi in contatto con il palo 

- Posizione corpo: il busto è orizzontale e rivolto 
verso il basso 

- Angolo di split: minimo 180° 

F47 
One Hand Flying 

Split 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano, piede della gamba 
opposta 

- Posizione braccia: il braccio interno è teso e la 
mano tiene il palo. La mano esterna tiene la 
caviglia opposta della gamba interna. 

- Posizione gambe: split sagittale / posizione di 
oversplit; la gamba anteriore non è a contatto con 
il palo, entrambe le gambe sono completamente 
tese  

- Posizione corpo: verticale, che guarda nella parte 
opposta del palo 

- -Angolo di split: minimo 180° 

F48 Upright Braid Split 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mano interna,spalla interna, 
busto, parte superiore della coscia della gamba 
anteriore 

- Posizione braccia: un braccio è piegato e tiene il 
palo, l'altro braccio è intorno alla gamba e in 
contatto con il braccio opposto 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese in split e in linea retta 

- Posizione corpo: eretta 
- Angolo di split: minimo 160° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F49 Yogini 2 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella, lato del dorso 
- Posizione braccia/presa: ascella, le mani tengono 
le gambe alle ginocchia 

- Posizione gambe: entrambe le gambe tese con i 
piedi più sopra della testa 

 Posizione corpo: la parte superiore del corpo è 
dritta, i fianchi guardano al pavimento 

F50 Yogini Half Split 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: ascella, lato del busto 
- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese. La mano interna tiene lo 
stinco/caviglia della gamba interna e la mano 
esterna tiene la gamba esterna alla 
caviglia/polpaccio. 

- Grip: underarm grip (braccio interno) 
- Posizione gambe: posizione di split con gamba 
esterna completamente tesa e parallela al 
pavimento. Gamba interna piegata all'indietro 

- Posizione corpo: eretta 
Angolo di split: minimo180° 

F51 
Back Split to Pole 

Ring Position 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le gambe ed 
entrambe le mani 

- Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
- Posizione gambe: posizione di split con la gamba 
anteriore completamente tesa, la gamba 
posteriore piegata, il piede deve toccare la testa 

- Posizione corpo: schiena inarcata 
- Angolo di split: minimo 180° 

F52 
Bird of Paradise 

Inverted 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: coscia, lato del busto, schiena, 
retro del collo, braccio esterno, gomito esterno, 
retro della spalla esterna 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono piegate e sopra la testa, le mani sono 
serrate dietro la testa 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in uno split diagonale 
- Posizione corpo: capovolta 
- Angolo di split: minimo 180° 

F53 Capezio Split 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella del braccio dietro, 
schiena, coscia della gamba interna 

- Posizione braccia/presa: le mani non hanno 
contatto con il palo, la mano del braccio interno 
tiene la gamba posteriore alla caviglia/polpaccio 
con il braccio teso. Il braccio esterno tiene la 
gamba anteriore  

- Posizione gambe: entrambe le gambe 
completamente tese in split 

- Posizione corpo: verticale 
- -Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

F54 Chopsticks 2 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella, lato del busto, parte 
alta della coscia, bicipite 

- Posizione braccia/presaΥ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ ƻ ƛƭ ōƛŎƛǇƛǘŜ ŘŜƭ 
braccio interno è a contatto con il palo. Il braccio 
interno è completamente teso. Il braccio esterno 
tiene la caviglia della gamba interna. Nessuna 
mano ha contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in Split, parallele al suolo 

- Posizione corpo: verticale 
- -Angolo di split: 180° 

F55 Cocoon 2 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: retro del ginocchio, coscia, 
busto 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente distese sopra la testa e tengono 
la gamba posteriore 

- Posizione gambe: posizione split con la gamba 
anteriore che tiene il palo al ginocchio, gamba 
posteriore tesa 

- Posizione corpo: capovolta, schiena inarcata 
- Angolo di split: minimo 160° 

F56 Dragon Tail Split 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, lato del 
busto, parte alta della coscia 

- Posizione braccia/presa: braccio interno 
completamente teso con la mano in contatto con 
il palo, la mano del braccio esterno tiene il palo 
dietro la schiena 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in uno split sagittale, 
parallele al suolo 

- Posizione corpo: capovolta 
- Angolo di split: 180° 

F57 
Elbow Bracket Split 

1 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: retro del gomito di un braccio, 
mano del braccio opposto 

- Posizione braccia/presa: il braccio in alto tiene il 
palo dietro il gomito e tiene la gamba alta. Il 
braccio più in basso è teso e la mano tiene il palo 

- Grip: presa gomito 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split 

- Posizione corpo: verticale, faccia al palo 
- Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F58 
Elbow Grip Half Split 

1 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Points of contact: gomito interno e pianta di un 
piede 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è nella 
presa del gomito con la mano che tiene la gamba 
opposta. Il braccio esterno è completamente teso 
con la mano che tiene la gamba opposta alla 
caviglia/stinco. 

- Presa: presa del gomito (elbow grip) 
- Posizione gambe: posizione di metà split con la 
gamba anteriore completamente tesa e a 
contatto con il palo e la gamba posteriore piegata 

- Posizione corpo: capovolto e in posizione di 
spaccata diagonal 

- Angolo di split: minimo 160° 

F59 
Elbow Hold Frontal 

Split 1 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: spalla, collo, piega interna del 
gomito, schiena (opzionale), bicipite (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: nessuna mano ha 
contatto con il palo, presa gomito con il braccio 
che tiene la caviglia della gamba opposta, il 
braccio libero è in posizione fissa a scelta e non ha 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split sagittale 

- Posizione corpo: verticale 
- Angolo di split: minimo 180° 

F60 
Forearm Grip Leg 

Through Split 

 

0.7 

- Tenere la posizione : minimo 2 secondi  
- Punti di contatto : mano del braccio superiore, 
mano e avambraccio del braccio inferiore, coscia 
della gamba interna, petto (opzionale) 

- Grip: mano superiore in cup grip, braccio 
inferiore in forearm grip 

- Posizione braccia: entrambe le braccia piegate, il 
braccio esterno è intorno alla gamba interna e 
tiene il palo passando sopra la gamba interna 

- Posizione Gambe: entrambe le gambe sono tese 
in uno split sagittale creando un angolo di 45° con 
il palo 

- Posizione corpo: invertita 
- Angolo di split: minimo 180° 

F61 
Handspring Split on 

Pole 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: un piede, entrambe le mani 
- Posizione braccia/presa: grip a scelta, entrambe 
le braccia tese 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split, la linea delle gambe 
ŝ ƻǊƛȊȊƻƴǘŀƭŜΣ ƭΩƛƴǘŜǊŀ Ǉƛŀƴǘŀ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜǾŜ 
essere sul palo 

- Posizione corpo: invertito 
- Angolo di split: minimo180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F62 
Hip Hold Split Elbow 

Grip 1 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: coscia interna, busto/schiena, 
avambraccio/gomito. Il braccio superiore non ha 
contatto con il palo 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono piegate, le mani sono unite dietro la gamba 
interna e la schiena 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e in uno split orizzontale 

- Posizione corpo: inclinato verso il basso e rivolto 
lontano dal palo 

- Angolo di split: minimo 180° 

F63 
Hip Hold Split Half 

Split 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: coscia della gamba interna, 
lato del busto, retro del braccio interno 

- Posizione braccia/presaΥ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ ƻ ƛƭ ōƛŎƛǇƛǘŜ ŘŜƭ 
braccio interno a contatto con il palo. Il braccio 
interno è completamente teso e tiene il piede o la 
caviglia della gamba opposta. Il braccio esterno 
tiene la caviglia della gamba interna. Nessuna 
mano ha contatto con il palo 

- Posizione gambe: split sagittale con la gamba 
anteriore tesa e parallela al pavimento, la gamba 
posteriore è piegata  

- Posizione corpoΥ ƻǊƛȊȊƻƴǘŀƭŜΣ ǎƎǳŀǊŘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ 
- -Angolo di split: 180° 

F64 
Inside Leg Hang 

Back Split 2 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gamba interna, lato del 
busto, spalla, un braccio, testa (opzionale) 
- Posizione braccia/presa: nessuna mano è a 
contatto con il palo, le braccia sono 
completamente tese sopra la testa e tengono il 
piede della gamba esterna 

- Posizione gambe: entrambe le gambe piegate a 
formare un anello, il piede posteriore è oltre la 
testa 

- Posizione corpo: capovolta 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F65 Inverted Split 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le gambe, braccio 
interno, retro della spalla del braccio interno, 
piedi (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: braccio esterno in una 
posizione fissa a scelta. Nessuna mano è a 
contatto con il palo. Il braccio interno avvolge il 
palo e la gamba. 

- Grip: presa gomito 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split e in linea con il palo 

- Posizione corpo: capovolta 
- -Angolo di split: minimo 180° 

F66 Oversplit on Pole 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: piedi, glutei, gamba posteriore, 
entrambe le mani  

- Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
- Posizione gambe: split con la gamba anteriore 
piegata, gamba posterior completamente tesa 

- Posizione corpo: capovolta, schiena inarcata 
-  Angolo di split: minimo 190° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F67 
Pegasus Split Facing 

Upwards 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: avambraccio basso, mano 
bassa, collo, spalle, piega interna del gomito alto, 
bicipite/tricipite superiore (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: braccio tiene la gamba 
più in alto in presa gomito, il braccio più in basso 
tiene il palo con ƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split diagonale 

- Posizione corpo: il busto guarda il soffitto 
-Angolo di split: minimo 180° 

F68 
Split Grip Leg Through 

Frontal Split 2 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani e coscia 
della gamba interna 

- Posizione braccia/presa: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split (sagittale) 

- Posizione del corpo: parte superiore del corpo 
parallela al pavimento 

- Angolo di split: minimo 180° 

F69 Superman V 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le cosce, un braccio 
- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono tese, la stessa mano tiene la corrispettiva 
ƎŀƳōŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ƳŜƴǘƻ όǘǊŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀ Ŝ 
ginocchio), nessuna mano ha contatto con il palo 

- Posizione gambe: la gamba posteriore è 
ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ǘŜǎŀΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ ŝ ƛƴ ǇŀǎǎŞ 

- -Posizione corpo: la parte superiore del corpo 
deve formare una V 

F70 Underarm Hold Split  

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella del braccio interno, 
ŎŀǾƛƎƭƛŜ ŀƭ Ǉŀƭƻ όƴƻƴ ƭΩŀǊŎƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜύ 

- Posizione braccia/presa: nessuna mano è a 
contatto con il palo. Entrambe le braccia sono 
tese.  

- Grip: ascella  
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione straddle 

- Posizione corpo: la parte superiore del corpo 
deve essere a 90° rispetto il palo, il petto deve 
ƎǳŀǊŘŀǊŜ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ 

F71 
Bird of Paradise 

Upright 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gomito esterno, coscia della 
gamba anteriore, lato del busto, schiena, retro del 
collo, retro della spalla esterna 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono piegate, le mani sono strette tra loro dietro 
la testa.  

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split diagonale 

- Posizione corpo: verticale 
- -Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

F72 Brass Monkey Split 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella e mano del braccio 
interno, gomito esterno 

- Posizione braccia/presa: la mano esterna non ha 
contatto con il palo e tiene la gamba opposta 

- Grip: flag grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e in split e parallele al palo 

- Posizione corpo: invertita 
- Angolo di split: 180° 

F73 Cobra 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: entrambe le mani, ginocchio e 
stinco della gamba superiore, coscia della gamba 
inferiore  

- Posizione braccia/presa: braccia tese nella wide 
basic grip. La mano superiore grippa il palo sopra 
la gŀƳōŀ ŘŜƭƭƻ ǎǘŜǎǎƻ ƭŀǘƻ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭƻ ǎǘƛƴŎƻΦ 
La mano inferiore grippa il palo sotto la gamba 
ƛƴŦŜǊƛƻǊŜ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎƻǎŎƛŀΦ 

- Posizione gambe: gambe tese 
- Posizione corpo: con la schiena inarcata 

F74 Cocoon 3 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: retro del ginocchio, coscia, 
busto 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente tese e formando un cerchio sopra 
la testa tengono la gamba posteriore 

- Posizione gambe: posizione di split con la gamba 
anteriore che tiene il palo al ginocchio, gamba 
posteriore completamente tesa 

- Posizione corpo: capovolta, schiena inarcata 
 Angolo di split: minimo 180° 

F75 Crossbow 1 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le caviglie, parte 
posteriore delle spalle (nessun contatto con il 
collo), braccia - nessun contatto con le mani 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese e aperte senza 
contatto della mano con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese in straddle con le caviglie 
al palo (non l'arco del piede) 

- Posizione corpo: il busto è a un angolo di 90° 
rispetto al palo 

F76 Dragon Tail Fang 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, 
avambraccio (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è 
completamente teso e la mano è in contatto con 
il palo, la mano del braccio esterno tiene il palo 
dietro la schiena 

- Posizione gambeΥ άŦŀƴƎέ Ŏƻƴ ŜƴǘǊŀƳōŜ ƭŜ ƎŀƳōŜ 
piegate verso dietro, gli alluci toccano le spalle o 
la sommità della testa 

-Posizione corpo: capovolta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F77 
Elbow Hold Frontal 

Split 2 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: parte superiore della schiena, 
parte superiore del braccio (esclusa la mano), 
parte inferiore della mano (opzionale), gamba 
posteriore e parte anteriore del piede 

- Posizione braccia/presa: il braccio superiore è 
nella presa del gomito con la mano che tiene la 
caviglia della gamba opposta, l'altro braccio è in 
una posizione fissa a scelta 

- Posizione gambe: entrambe le gambe 
completamente distese in posizione split 
sagittale, la gamba e il piede posteriori sono a 
contatto con il palo 

- Posizione corpo: eretta 
- Angolo di split: minimo 180° 

F78 Floor Balance Split 2 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: un piede 
- Posizione braccia/presa: la mano del braccio 
inferiore è in contatto con il pavimento, il braccio 
è completamente esteso e la spalla è sotto la 
gamba. Il braccio superiore tiene la gamba 
laterale opposta sopra la testa 

- Posizione gambe: Entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split, in linea 
retta, con un piede a contatto con il palo. Le 
gambe sono parallele al pavimento 

- Angolo di split: 180°  

F79 Floor K 2 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano e la pianta di un 
piede 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese, la mano interna è a 
contatto con il palo. La mano esterna è al 
pavimento 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

- Posizione corpo: in verticale su una mano 
- Angolo di split: minimo 160° 
- Posizione di partenza: dal pavimento  
- -Si prega di far riferimento al glossario: Posizione 
di partenza dal pavimento 

F80 
Hip Hold Split Elbow 

Grip 2 

 

0.8 

- Tenere la posizione: a minimum of 2 seconds 
-  Punti di contatto: interno della coscia, lato del 
busto, schiena, piega del gomito e bicipite del 
braccio inferiore e parte posteriore della spalla 
dello stesso lato (opzionale) 

- Presa: presa del gomito con il braccio inferiore 
(elbow grip) 

- Posizione braccia: il braccio superiore può essere 
piegato e la mano tiene la gamba dello stesso 
lato. Il braccio inferiore è in elbow grip 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split sagittale e parallele 
al pavimento 

- Body position: invertito, fianchi rivolti verso 
l'alto, petto ruotato lontano dal palo 

- Angolo di split: 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F81 
Iguana Elbow Hold 

Split No Hands 

 

0.8 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di contatto: retro della spalla, braccio, 
gomito del braccio interno, collo (opzionale), 
schiena, glutei, coscia della gamba posteriore 

-  Posizione braccia: un braccio tiene il palo con il 
ƎƻƳƛǘƻ ǇŀǎǎŀƴŘƻ ŘƛŜǘǊƻ ŀƭ ŎƻǊǇƻΦ [ΩŀƭǘǊƻ ōǊŀŎŎƛƻ ŝ 
teso e tiene la gambŀ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊŜ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭƻ 
stinco (tra il ginocchio e la caviglia) 

-  Grip: elbow grip 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
in split e orizzontali. 

-  Posizione corpo: invertita 
-  Angolo di split: minimo 180° 

F82 Inverted Vertical Split 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, entrambe le 
gambe, entrambi i piedi 

- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese, entrambe le mani tengono 
il palo 

- Presa: split grip 
- Posizioni gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split sagittale, l'arco del 
piede della gamba posteriore e la pianta del 
piede della gamba anteriore sono a contatto con 
il palo 

- Posizione del corpo: il busto è orizzontale, la 
parte superiore dŜƭ ŎƻǊǇƻ ŝ ƛƴŀǊŎŀǘŀ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

- Angolo di split: minimo 180° 

F83 Machine Gun 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano, lato del busto, una 
coscia 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono piegate, una mano ǘƛŜƴŜ ƛƭ ǇŀƭƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ Ƴŀƴƻ 
tiene la gamba tesa opposta di fronte alla caviglia 
o al polpaccio. 

- Grip: a scelta 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split e in linea 
retta 

- Posizione corpo: orizzontale al pavimento 
- Angolo di split: minimo 180° 

F84 Russian Split 1 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: pianta di un piede, entrambe 
le mani 

- Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split. La gamba 
che è a contatto con il palo è parallela al 
pavimento, nessuna tolleranza. 

- Posizione corpo: orizzontale, busto rivolto verso 
ƭΩŀƭǘƻ 

- -Angolo di split: minimo 160° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F85 
Russian Split Elbow 

Lock 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: piega del gomito interno e la 
pianta di un piede 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono piegate e le mani sono serrate tra loro, solo 
il braccio superiore ha contatto con il palo, l'altro 
braccio è avvolto intorno alla gamba inferiore 

- Grip: presa gomito 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e formano un angolo di 45° 
con il palo 

- Posizione corpo: capovolta, il corpo forma un 
angolo di 45° con il pavimento 

-Angolo di split: 180° 

F86 Twisted Floor K 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano e la pianta del piede 
opposto 

- Posizione braccia: le braccia sono tese, una mano 
Ƙŀ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀƭƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ Ƴŀƴƻ ŝ ŀƭ 
pavimento. 

- Presa: Basic o Cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e in split 

- Posizione Corpo: verticale su una mano, 
guardano il palo 

- Angolo di split: minimo 180° 
- Posizione di partenza: dal pavimento  
- Si prega di fare riferimento al glossario: 
Posizione di partenza dal pavimento 

F87 
Upright Twisted 

Capezio 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: coscia anteriore, lato del 
busto, parte posteriore della spalla, braccio 
superiore 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è 
intorno al palo e tiene il piede/caviglia della 
gamba opposta (posteriore). Il braccio esterno 
tiene la gamba anteriore 

- Posizione gambe: le gambe sono in over split 
divaricate, la gamba anteriore è completamente 
tesa e a contatto con il palo. La gamba e il piede 
posteriori devono essere allungati sopra la testa 
in posizione ad anello  

- Posizione corpo: eretta 
- Angolo di split: minimo 190° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

F88 Vertical Jade 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: la mano del braccio esterno, 
ascella del braccio interno, lato posteriore, gamba 
esterna, piede della gamba esterna 

- Posizione braccia/presa: il braccio esterno passa 
ƛƴǘƻǊƴƻ ƭŀ ƎŀƳōŀ ƛƴǘŜǊƴŀ Ŝ ǘƛŜƴŜ ƛƭ Ǉŀƭƻ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ 
della caviglia del piede del lato opposto, il braccio 
interno passa intorno al palo e alla gamba con 
ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ ƛƴ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀƭƻΦ  

- Presa: braccio interno: ascella ς braccio esterno: 
basica o cup grip 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
in spaccata sagittale, il piede della gamba esterna 
dovrebbe tenere il palo da dietro. La gamba 
anteriore è quella interna, la gamba posteriore è 
quella esterna. 

- Posizione corpo: verticale 
- Angolo di split: minimo 180° 

F89 
Vertical Split No 

Hands 1 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gamba interna, interno del 
piede della gamba interna, fianchi/glutei, piede e 
stinco della gamba esterna 

- Posizione braccia/presa: braccia in posizione a 
scelta senza contatto con il palo o il corpo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione di split 

- Posizione corpo: la parte superiore del corpo è 
ƛƴŀǊŎŀǘŀ ŀƭƭΩƛndietro con la testa allo stesso livello 
o più in basso dei fianchi 

Angle of split: minimum 180° 

F90 
Back Elbow Vertical 

Split 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: collo, parte alta della schiena e 
un gomito 

- Posizione braccia/presa: un gomito tiene il palo 
Řŀ ŘƛŜǘǊƻ ƭŀ ǎŎƘƛŜƴŀΣ ƭΩŀƭǘǊŀ Ƴŀƴƻ ǘƛŜƴŜ ƭŀ ƎŀƳōŀ 
opposta. 

- Grip: presa gomito 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split e parallele al palo 
- Posizione corpo: capovolta 
- Angolo di split: 180° 

F91 Back Split 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, le gambe in 
tutta la loro lunghezza 

- Posizione braccia/presa: entrambe le mani 
tengono il palo dietro le gambe 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

- Posizione corpo: il busto è inarcato indietro 
- Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F92 
Back Split Overhead 

Hold on Pole 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, entrambe le 
gambe 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono tese e tengono il palo oltre la testa 
ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀκǇƻƭǇŀŎŎƛƻ 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

- Posizione corpo: verticale, schiena inarcata 
- Angolo di split: minimo 180° 

F93 Calla Lilly 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: Entrambe le cosce, una spalla, 
collo, braccio superiore 

- Posizione braccia/presa: un braccio è teso e 
tiene la caviglia/stinco della gamba dello stesso 
lato. L'altra mano tiene il gomito del braccio teso 
sopra la testa ed è in contatto con il palo  

- Posizione gambe: Una gamba è tesa ed il piede è 
più alto dei fianchi, l'altra gamba è in una 
posizione a scelta 

- Posizione corpo: eretta e con la schiena inarcata 

F94 
Dragon Tail Back Bend 

1 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/presa: il braccio interno è 
completamente teso e la sua mano è a contatto 
con il palo, la mano del braccio interno tiene il 
palo dietro la schiena 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, divaricate e parallele al 
pavimento e tra loro 

- Posizione corpo: capovolta 

F95 Eagle 2 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gamba anteriore, lato del 
busto, retro della spalla 
- Posizione braccia/presa: nessuna mano ha 
contatto con il palo, entrambe le braccia sono 
completamente tese e le mani tengono il piede o 
la caviglia della gamba posteriore 

- Posizione gambe: la gamba anteriore è avvolta 
intorno al palo, la gamba posteriore e il piede 
devono essere tesi sopra la testa o formare 
insieme un cerchio 

- Posizione corpo: verticale 
-Angolo di split: minimo 180° 

F96 
Elbow Grip Horizontal 

Back Bend 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le braccia, la schiena 
alta, il retro della testa 

- Posizione braccia/presa: il braccio superiore fa 
ǇǊŜǎŀ Ŏƻƴ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ Ŝ ƭŀ Ƴŀƴƻ ǘƛŜƴŜ ƭŀ ƎŀƳōŀ 
superiore; il braccio sotto avvolge il palo 
ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ƎƻƳƛǘƻΦ bŜǎǎǳƴŀ Ƴŀƴƻ ŝ ŀ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ 
con il palo. 

- Grip: ascella del braccio superiore e gomito del 
braccio inferiore. 

- Posizione gambe: entrambe le gambe tese 
- -Posizione corpo: il busto è avvolto attorno al 
palo con la schiena inarcata 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F97 Elbow Hold Split 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: collo, schiena alta, gancio del 
gomito del braccio superiore, gamba (opzionale), 
ascella (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: il braccio superior è in 
elbow ƎǊƛǇΣ ƭΩŀƭǘǊƻ ōǊŀŎŎƛƻ ǘƛŜƴŜ ƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀ ŘŜƭƭŀ 
gamba del lato opposto passando dietro al palo 

- Grip: presa gomito 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split e parallele 
al pavimento  

- Posizione corpo: parallelo al pavimento 
-Angolo di split: 180° 

F98 Floor K 3 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano e la pianta di un 
piede 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese, la mano interna è a 
contatto con il palo. La mano esterna è al 
pavimento 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split 

- Posizione corpo: in verticale su una mano 
- Angolo di split: minimo 180° 
- Posizione di partenza: dal pavimento  
- Si prega di far riferimento al glossario: Posizione 
di partenza dal pavimento 

F99 Flying K  

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mano interna, piede interno 
- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese, una mano tiene il 
ǇŀƭƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ŝ ƛƴ ǳƴŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ Ŧƛǎǎŀ ŀ ǎŎŜƭǘŀ ǎŜƴȊŀ 
avere contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split 

- Posizione corpo: diagonale verso il basso 
- -Angolo di split: minimo 180° 

F100 Half Back Split on Pole 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, la gamba 
superiore, inguine, coscia della gamba sotto 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese e tengono il palo dietro 
ƭŀ ǘŜǎǘŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀ 

- Posizione gambe: la gamba superiore è 
completamente tesa, la gamba sotto è in passè 

- Posizione corpo: eretto 
-Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F101 
Inverted Twisted 

Capezio 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: coscia, lato del busto, spalla, 
braccio interno, braccio esterno (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: Il braccio interno tiene la 
caviglia/piede della gamba opposta (posteriore). Il 
braccio esterno è completamente esteso e tiene la 
gamba anteriore. Braccio esterno a contatto con il 
palo (opzionale) 

- Posizione gambe: le gambe sono in over split, la 
gamba anteriore è completamente tesa e in 
contatto con il palo con l'interno della coscia, 
tenuta dal braccio opposto. La gamba e il piede 
posteriori devono essere allungati sopra la testa o 
in posizione ad anello 

Posizione corpo: invertito 

F102 
Pegasus Split Facing 

Floor 2 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: coscia della gamba dietro, 
gomito del braccio dietro, retro delle spalle/collo, 
avambraccio e mano del braccio inferiore 

- Posizione braccia: la mano superiore tiene la 
coscia della gamba dietro passando intorno al 
palo, il braccio inferiore si tiene al palo. 

- Presa: il braccio superiore è nella presa del 
gomito (elbow grip), il braccio inferiore è nella 
ǇǊŜǎŀ ŘŜƭƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ όŦƻǊŜŀǊƳ ƎǊƛǇύ 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split sagittale 

- Posizione corpo: il torso guarda verso il 
pavimento 

- Angolo di split: minimo 180° 

F103 
Rainbow Marchenko 

Back Bend Scissor 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella, mano del braccio 
interno, lato del busto,braccio interno e cosce 

- Posizione braccia/presa: braccio interno in flag 
grip, braccio esterno completamente teso e tiene 
ƭŀ ƎŀƳōŀ ƛƴǘŜǊƴŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ 
caviglia/polpaccio. 

- Grip: flag grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
dallo stesso lato in cui si trova il corpo  

-  Posizione corpo: invertito, schiena inarcata, il 
petto verso il pavimento. 

F104 Russian Split 2 

  

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: pianta di un piede, entrambe 
le mani 

- Posizione braccia/presa: basica o cup grip  
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split. La gamba dietro è 
parallela al pavimento, nessuna tolleranza 

- Posizione corpo: parallelo al pavimento (20° di 
tolleranza) 

- Angolo di split: minimo 180° 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F105 
Underarm Grip 

Chopsticks 

 

0.9 

-Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
-Punti di contatto: ascella, retro della coscia della 
gamba interna, bicipite 

- Posizione braccia/presa: ascella o bicipite del 
braccio interno ha contatto con il palo. Il braccio 
interno è teso. Il braccio esterno tiene la 
caviglia/polpaccio della gamba interna. Nessuna 
mano è in contatto con il palo  

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
in split e parallele al pavimento  

- Posizione corpo: eretta 
- Angolo di split: 180° 

F106 Vertical Split 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: mani, avambraccio del braccio 
inferiore, polpaccio esterno della gamba 
superiore, collo del piede della gamba inferiore 
όƴƻ ƭΩŀǊŎƻ ǇƭŀƴǘŀǊŜύΣ gamba superiore (opzionale) 

- Posizione delle braccia: Braccio superiore 
completamente teso, avambraccio inferiore passa 
ƛƴǘƻǊƴƻ ŀƭƭŀ ƎŀƳōŀ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ 
ginocchio e tiene il palo. 

- Grip: wide basic grip 
- Posizione delle gambe: entrambe le gambe sono 
tese 

- Posizione corpo: invertita  
- Angolo di split: minimo 160° 

F107 Vertical Half Split  

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: piega interna di entrambi i 
gomiti, retro del collo, spalle, bicipiti/tricipiti 
(opzionale) 

- Posizione braccia/presa: la mano superiore tiene 
il piede del lato opposto, la mano inferiore tiene 
la caviglia della gamba inferiore. Entrambe le 
braccia si avvolgono intorno al palo.  

- Grip: braccio in alto in presa gomito 
- Posizione gambe: le gambe sono in posizione 
split. La gamba più in alto è piegata, la gamba in 
basso è completamente tesa 

- Posizione corpo: capovolto con il petto rivolto 
verso il basso 

- Angolo di split: minimo 180° 

F108 Wenson Split 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano 
- Posizione braccia/presa: una mano è in contatto 
con il pavimento e il braccio è teso, il braccio 
superiore è piegato e la mano è in contatto con il 
palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split, la linea dello split è 
parallela al pavimento. La gamba superiore 
dovrebbe essere supportata dalla parte superior 
del tricipite/spalla del braccio dello stesso lato. Le 
gambe non devono avere contatto con il palo. 

- Posizione corpo: capovolta in verticale 
- Angolo di split: 180° 
- Posizione di partenza: dal pavimento  
- Si prega di fare riferimento al glossario: 
Posizione di partenza dal pavimento 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F109 Bui Bend 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: una mano, braccio opposto, 
vita, ascella, lato del busto, spalla (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è teso 
e tiene la gamba dello stesso lato. Il braccio 
esterno è piegato e tiene il palo a/sopra la testa.  

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e orizzontali 

- Posizione corpo: invertita, fianchi paralleli al 
pavimento 

F110 Crossbow 2 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le caviglie, retro 
delle spalle (nessun contatto con il collo) 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese e aperte senza nessun 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle con le caviglie al 
Ǉŀƭƻ όƴƻƴ ƭΩŀǊŎƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜύ 

- Posizione corpo: il busto è a 90° con il palo 

F111 
Dragon Tail Back Bend 

2 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: mano esterna, avambraccio 
del braccio interno, spalla interna, busto, collo 
(opzionale) 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è 
ǇƛŜƎŀǘƻ Ŝ ƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ŝ ƛƴ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀƭƻΣ ƛƭ 
braccio esterno tiene il palo dietro la schiena  

- Posizione gambe : entrambe le gambe sono tese, 
unite, e parallele al pavimento e tra loro  

- Posizione corpo: invertita 

F112 Elbow Bracket Split 2 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: una mano, petto, un braccio, 
un piede (opzionale)  

- Posizione braccia: il braccio superiore tiene la 
ƎŀƳōŀ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀκǎǘƛƴŎƻ 
sopra la testa. Il braccio inferior è teso e tiene il 
palo.  

- Grip: wrap grip (del braccio superiore) 
- Posizione gambe: le gambe sono tese in uno split 
sagittale 

- Posizione corpo: eretta, sguardo verso il palo  
- Angolo di split: minimo 180° 

F113 
Elbow Hold Side Bend 

Superman 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le cosce, braccio 
interno, avambraccio del braccio esterno 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è nella 
presa del gomito, il braccio esterno è teso e la 
mano tiene la gamba tesa opposta allo 
stinco/caviglia. Nessuna mano è in contatto con il 
palo 

- Posizione gambe: una gamba è tesa con il piede 
più alto della testa, l'altra gamba è piegata 

- Posizione corpo: eretta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F114 
Floor Based 
Marchenko 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella del braccio interno, lato 
del busto, retro di una coscia 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese, il braccio interno è al 
ǇŀǾƛƳŜƴǘƻ Ŝ Ŧŀ ǇǊŜǎŀ Ŏƻƴ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ ŀƭ ǇŀƭƻΣ ƛƭ 
ōǊŀŎŎƛƻ ŜǎǘŜǊƴƻ ǘƛŜƴŜ ƭŀ ƎŀƳōŀ ƛƴǘŜǊƴŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ 
della caviglia/polpaccio.  

- Grip: ascella 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split 

- Posizione corpo: capovolta in verticale, petto 
rivolto al pavimento 

- Angolo di split: minimo 180° 
- Posizione di partenza: dal pavimento  
-Si prega di far riferimento al glossario: Posizione 
di partenza dal pavimento 

F115 Low Back Crossbow 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: arco di entrambe i piedi, parte 
bassa della schiena/glutei 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in una posizione fissa a scelta, nessuna 
mano è in contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione straddle 

- Posizione corpo: il busto è a 90° con il palo 

F116 
Rainbow Marchenko 

Back Bent Pencil 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella e mano del braccio 
interno, lato del busto, cosce 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è in 
flag grip, il braccio esterno è teso e tiene la gamba 
ƛƴǘŜǊƴŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀκǎǘƛƴŎƻΦ 

- Grip: flag grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e parallele al pavimento 

- Posizione corpo: invertito, petto rivolto al 
pavimento 

F117 
Rainbow Marchenko 

Split 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella e mano del braccio 
interno, lato del busto, retro di una coscia 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è in 
flag grip, il braccio esterno è teso e tiene la gamba 
ƛƴǘŜǊƴŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎŀǾƛƎƭƛŀκǎǘƛƴŎƻΦ 

- Grip: flag grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split e parallele al 
pavimento 

- Posizione corpo: invertito, petto rivolto al 
pavimento 

- -Angolo di split: 180° 

  



52 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

F118 Russian Split 3 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: un piede, entrambe le mani 
- Posizione braccia/presa: basica o cup grip 
- Posizione gambe: completamente tese in Split, 
gamba frontale (in contatto con il palo), parallela 
al pavimento , nessuna tolleranza 

- Posizione corpo: parallelo al pavimento, nessuna 
tolleranza 

-Angolo di split: 180° 

F119 Superman Crescent 2 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le cosce, un 
polpaccio, bacino 

- Posizione braccia/presa: braccia completamente 
tese sopra la testa, mani tengono il piede alto 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate 

- Posizione corpo: verticale, parte superior con 
schiena inarcata, parte inferiore e fianchi paralleli 
al pavimento 

F120 
Vertical Marchenko 

Split 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: interno del piede e stinco della 
gamba interna, schiena, glutei (facoltativo), 
gomito del braccio interno 

- Posizione braccia/presa: il braccio esterno è 
completamente teso e tiene la gamba esterna. - 
Grip: braccio interno in presa gomito 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in posizione split 

- Posizione corpo: avvolto intorno al palo 
- - Angolo di split: minimo 180° 

F121 
Vertical Split No 

Hands 2 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gamba interna, interno del 
piede della gamba interna, fianchi/glutei, piede e 
tibia della gamba esterna 

- Posizione braccia/presa: posizione delle braccia a 
scelta ma senza contatto con il palo o con il corpo 

- Posizione gambe: gambe tese e in split 
- Posizione corpo: il busto deve formare un angolo 
di 90° con il palo 

- Angolo di split: minimo 180° 

F122 X Pose Back Bend 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, caviglia e 
parte superiore del piede della gamba superiore 
(opzionale), pianta del piede inferiore 

- Posizione braccia: le braccia sono 
completamente tese sopra la testa 

- Presa: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese in posizione straddle 

- Posizione corpo: schiena inarcata, busto parallel 
al pavimento 
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ELEMENTI DI FORZA 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S1 
Basic Invert No 

Hands 

 

0.1 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: Le gambe per tutta la loro 
lunghezza, busto (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: posizione fissa a 
scelta, le mani non sono in contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e tengono il palo 

- -Posizione corpo: capovolta 

S2 Inverted Straddle 1 

 

0.1 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, braccio 
interno, busto, una coscia (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono tese e tengono il palo. 

- Grip: presa basica 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle 

- -Posizione corpo: capovolta 

S3 Elbow Grip Seat 

 

0.1 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
-  Punti di contatto: gancio del gomito del braccio 
interno, retro del ginocchio della gamba interna, 
retro delle cosce, glutei  

-  Posizione braccia/presa: il braccio interno è in 
elbow grip, il braccio esterno è in una posizione 
fissa a scelta  

-  Posizione gambe: gamba interna agganciata, 
gamba esterna tesa, entrambe le gambe dallo 
stesso lato del palo 

S4 Outside Knee Hook 

 

0.1 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mano del braccio interno, 
parte superiore di una coscia, gancio del 
ginocchio della gamba del lato 
ƻǇǇƻǎǘƻκƭΩŜǎǘŜǊƴŀ 

- Posizione braccia/presa: braccio interno teso 
che spinge il palo lontano, braccio esterno in 
posizione fissa a scelta 

- Posizione gambe: la gamba anteriore è intorno 
al palo, la gamba posteriore è completamente 
distesa dietro 

- -Posizione corpo: capovolta e il corpo è ad 
angolo e lontano dal palo 

S5 Pole Hug Pencil 

 

0.1 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambi i gomiti, busto 
- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
avvolgono il palo, con il palo nella parte interna 
del gomito. 

- -Grip: presa gomito 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse 

-Posizione corpo: eretta 

S6 
Split Grip Cradle 

Tuck 1 

 

0.1 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, fianchi, 
parte alta delle cosce 

- Posizione braccia/presa: split grip 
- Posizione gambe: tuck 
- Posizione corpo: il corpo è in posizione eretta a 
45° rispetto al palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S7 Stargazer 

 

0.1 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
-  Punti di contatto: gancio del 
ginocchio/polpaccio della gamba superiore, 
collo del piede, stinco e ginocchio della gamba 
inferiore, cosce (opzionale) 

-  Posizione braccia/presa: una mano tiene la 
gamba del lato opposto (che è piegata intorno 
ŀƭ Ǉŀƭƻύ ƛƴ ǉǳŀƭǎƛŀǎƛ ǇǳƴǘƻΣ ƭΩŀƭǘro braccio è in 
una posizione fissa a scelta. Nessuna mano è in 
contatto con il palo  

-  Posizione gambe: una gamba è piegata intorno 
ŀƭ Ǉŀƭƻ Ŝ ƛƴŎǊƻŎƛŀǘŀ ŘŀǾŀƴǘƛ ŀƭƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ  

 Posizione del corpo: schiena inarcata 

S8 Back Support Tuck 1 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: braccio interno, lato del 
busto, mani 

- Posizione braccia/presaΥ ά.ŀŎƪ ǎǳǇǇƻǊǘέ 
- Posizione gambe: ginocchia al petto 
- - Posizione corpo: parte superiore del corpo 
eretta 

S9 Basic Brass Monkey 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, 
avambraccio del braccio esterno (facoltativo), 
ascella del braccio interno, lato del busto, 
ginocchio gamba interna e retro della coscia 

- Posizione braccia/presa: flag grip 
- Posizione gambe: fang, gamba interna aggancia 
il palo 

- - Posizione corpo: capovolta 

S10 Butterfly Split Grip 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, una 
gamba, busto (facoltativo) 

- Posizione braccia/presa: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate, una gamba è agganciata al palo 

- -Posizione corpo: capovolta 

S11 Closed Teddy 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella e bicipite del braccio 
interno, lato del busto, glutei (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: un braccio è 
completamente teso e tiene la gamba, l'altro 
braccio è in una posizione fissa a scelta senza 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: le gambe sono chiuse e in 
una posizione fissa a scelta senza contatto con il 
palo 

-Posizione corpo: eretta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

S12 Cupid 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: parte interna del ginocchio 
della gamba interna, piede della gamba esterna 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in posizione fissa a scelta senza alcun 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: gamba interna è agganciata 
la palo con il ginocchio, gamba esterna è 
completamente tesa con la pianta del piede a 
contatto con il palo 

- -Posizione corpo: eretta, diagonale al palo 

S13 Elbow Hold Hang 1 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
- Punti di contatto: lato del busto, gancio del 
gomito, braccio superiore 

- Grip: elbow grip 
- Posizione braccia: braccio interno in elbow grip, 
braccio esterno in una posizione chiusa e fissa a 
scelta. Le mani non hanno contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono in 
una posizione fissa a scelta senza contatto con il 
palo 

- Posizione corpo: eretta 

S14 
Extended Brass 

Monkey 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-  Punti di comtatto: mano interna, mano esterna 
(opzionale). Gancio del ginocchio, polpaccio, 
retro e lato della coscia della gamba interna. 

-  Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono tese 

-  Posizione gambe: la gamba interna è 
agganciata al palo, la gamba esterna è tesa in 
una posizione fissa a scelta 

-  Posizione corpo: invertita, le spalle sono spinte 
lontane dal palo 

S15 
Inside Leg Hang 

Flatline 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mano del braccio interno, 
lato del busto, gamba interna ς i piedi non sono 
in contatto con il palo 

- Posizione braccia/presa: braccio interno teso 
che spinge il palo lontano, braccio esterno in 
posizione fissa a scelta senza alcun contatto con 
il palo 

- Posizione gambe: gamba interna agganciata la 
palo, gamba esterna completamente tesa e 
parallela al pavimento 

- -Posizione corpo: parallela al pavimento 

S16 Hip Hold Straddle 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: interno dei fianchi, interno 
della coscia, busto, ascella braccio interno 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in posizione fissa a scelta 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle e parallele al 
pavimento 

- -Posizione corpo: capovolta/invertita 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S17 
Layback Crossed 

Knee Release 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le cosce, polpaccio 
di una gamba, glutei 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in posizione fissa a scelta senza alcun 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: una gamba è completamente 
ǘŜǎŀΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ ŝ ǇƛŜƎŀǘŀ ƛƴǘƻǊƴƻ ŀƭ Ǉŀƭƻ Ŝ 
ƛƴŎǊƻŎƛŀǘŀ ŘŀǾŀƴǘƛ ŀƭƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ 

- -Posizione corpo: capovolta, schiena al palo 

S18 Outside Knee Hang 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gamba esterna, lato del 
busto, retro della spalla del braccio interno, 
ascella (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in posizione fissa a scelta senza alcun 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: la gamba esterna è piegata e 
avvolge palo, la gamba interna è 
completamente tesa e parallela al pavimento 

- -Posizione corpo: capovolta 

S19 
Pole Straddle Split 

Grip 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese.  

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle (in linea con i 
fianchi o più alte) 

- -Posizione corpo: eretta 

S20 
Split Grip Cradle 

Tuck 2 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, fianchi, 
parte alta delle cosce 

- Posizione braccia/presa: split grip 
- Posizione gambe: tuck 
- Posizione corpo: il corpo è a 90° rispetto al palo 

S21 Basic Superman 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: parte interna di entrambe le 
cosce, una mano 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese, solo una mano tiene 
il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse 

- Posizione corpo: fianchi e gambe sono paralleli 
al pavimento 

S22 Butterfly Extension 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, un tallone 
- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese.  

- Grip: posizione a scelta 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

-Posizione corpo: capovolta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S23 Cupid Extension 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: braccio interno, gamba 
interna, piede della gamba esterna 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è in 
contatto con il palo e tiene la gamba interna, il 
braccio esterno è in una posizione fissa a scelta 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese, la parte posteriore 
della gamba interna è a contatto con il palo, la 
gamba esterna è a contatto con il palo con la 
pianta del piede 

-Posizione corpo: eretta 

S24 
Flag Grip Side 

Attitude 

  

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le braccia, 
entrambe le mani e parte anteriore del petto 

- Posizione braccia/presa: flag grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono in 
attitude 

- -Posizione corpo: la parte superiore del corpo 
forma un angolo di 90° con il palo, con una 
tolleranza di massimo 20° 

S25 Genie 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gancio delle ginocchia, 
polpacci, cosce 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in una posizione fissa a scelta senza 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate attorno al palo 

-Posizione corpo: la parte superiore del corpo è 
in posizione orizzontale 

S26 Knee Hold 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le ginocchia 
- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in posizione fissa a scelta senza alcun 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate, il ginocchio superiore aggancia il palo, 
quello sotto spinge contro il palo, entrambi i 
piedi possono toccarsi 

- -Posizione corpo: estesa lontano dal palo 

S27 
Layback Crossed 
Ankle Release 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: parte interna di entrambe le 
cosce, glutei 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in posizione fissa a scelta senza alcun 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse con le caviglie 
incrociate 

- -Posizione corpo: capovolta, schiena al palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S28 Rainbow 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: piega di un ginocchio, 
entrambe le cosce, un polpaccio (opzionale), 
glutei, bacino 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente estese. Una mano tiene la 
caviglia/piede della gamba opposta, l'altro 
braccio è in una posizione fissa a scelta 

- Posizione gambe: una gamba è piegata attorno 
al palo, l'altra gamba è completamente tesa, il 
piede è più basso del livello della testa 

-Posizione corpo: capovolta, schiena inarcata 
ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

S29 Remi Layback 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: cavo popliteo del ginocchio 
ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ Ŝ Ŏƻƭƭƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ 

- Posizione braccia: entrambe le braccia tese 
- Posizione gambe: le gambe sono incrociate 
intorno al palo: una gamba tiene il palo con il 
ŎŀǾƻ ǇƻǇƭƛǘŜƻ ƳŜƴǘǊŜ ƛƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ ŝ 
in contatto con il palo 

- Posizione corpo: invertita, lo sguardo è in 
direzione opposta al palo 

S30 
Shoulder Mount 

Pencil 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, una 
Spalla, collo (facoltativo) 

- Posizione braccia/presa: braccia piegate. 
- Grip: a scelta 
- Posizione gambe: pencil 
- Posizione corpo: invertita 

S31 
Shoulder Mount 

Straddle 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, una 
Spalla, collo (facoltativo) 

- Posizione braccia/presa: braccia piegate. 
- Grip: a scelta 
- Posizione gambe: straddle 
- Posizione corpo: orizzontale 

S32 
Underarm Hold 

Hang 

 

0.3 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella del braccio interno, 
lato del busto 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono in posizione fissa a scelta senza alcun 
contatto con il palo 

-GripΥ ǇǊŜǎŀ Ŏƻƴ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ 
- Posizione gambe: a scelta, senza alcun contatto 
con il palo 

- -Posizione corpo: eretta 

S33 Back Support Split 

 

0.4 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: schiena, fianco mano il 
bacino, mano esterna e braccio interno 

- Posizione braccia:braccio interno tiene la 
gamba interna attorno al palo 

- Grip: back support grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese con il braccio interno che 
tiene il polpaccio della gamba interna 

- Posizione corpo: eretta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S34 Back Support Tuck 2 

 

0.2 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: braccio interno, lato del 
busto, mani 

- Posizione braccia/presaΥ ά.ŀŎƪ ǎǳǇǇƻǊǘέ 
- Posizione gambe: ginocchia al petto 
- Posizione corpo: parallela al pavimento 

S35 
Butterfly Twist One 

Hand 

 

0.4 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano, una gamba, il 
busto - opzionale (i fianchi non toccano il palo) 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese, una mano tiene il 
ǇƛŜŘŜ ƻǇǇƻǎǘƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ Ƴŀƴƻ ǘƛŜƴŜ ƛƭ Ǉŀƭƻ 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate nella posizione dello stag, una tiene il 
palo dietro il gƛƴƻŎŎƘƛƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ŝ ǇǊƻǘŜǎŀ ǾŜǊǎƻ 
dietro ed è tenuta dalla mano opposta 

- Posizione corpo: capovolta 

S36 Extended Hang 

 

0.4 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese. 

- Grip: Grip a scelta 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse 

- Posizione corpo: petto e fianchi guardano 
lontano dal palo 

S37 Handspring Pencil 

 

0.4 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/presa: posizione a scelta 
- Posizione gambe: entrambe e gambe sono 
completamente tese in pencil 

- - Posizione corpo: capovolta 

S38 Handspring Straddle 

 

0.4 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/presa: posizione a scelta 
- Posizione gambe: entrambe e gambe sono 
completamente tese in straddle 

- Posizione corpo: capovolta 

S39 Russian Layback 

 

0.4 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mani, retro del ginocchio e 
retro della coscia, ankle (optional) 

- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
tese e tengono il palo sopra la testa. 

- Grip: presa basica 
- Posizione gambe: una gamba afferra il palo 
dietro il ginocchio e lungo la parte posteriore 
ŘŜƭƭŀ ŎƻǎŎƛŀΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ ŝ ƛƴŎǊƻŎƛŀǘŀ ǎǳƭƭŀ 
prima gamba 

- -Posizione corpo: capovolta, petto rivolto dalla 
parte opposta del palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S40 Superman One Side 

 

0.4 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano, ginocchio interno, 
parte alta di entrambe le cosce, glutei 
(opzionale) 

- Posizione braccia/presa: una mano tiene il 
ǇŀƭƻΣ ƭΩŀƭǘǊƻ ōǊŀŎŎƛƻ ŝ completamente teso. 

- Posizione gambe: gamba interna in passé, 
gamba esterna completamente tesa e parallela 
al pavimento, entrambe le gambe sono dallo 
stesso lato del palo 

- - Posizione corpo: i fianchi sono rivolti verso il 
basso 

S41 Thinker 

 

0.4 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
-  Punti di contatto: mani e piedi, glutei 
(opzionale) 

-  Posizione braccia: le braccia possono essere 
piegate e tengono il palo da dietro al corpo  

-  Grip: cup grip 
-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate e le coscie sono in contatto con il busto  

-  Posizione corpo: la testa è più bassa dei fianchi 

S42 
Butterfly Reverse 

Extension 

 

0.5 

-Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
-Punti di contatto: entrambe le mani e un tallone 
- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono completamente tese, mani in cup grip. 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

- -Posizione corpo: capovolta. Il tallone della 
gamba opposta alla mano superiore è al palo, 
creando una torsione del bacino 

S43 Flag Grip Side Passé 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le braccia, 
entrambe le mani, il petto 

- Posizione braccia/presa: flag grip 
- Posizione gambe: gamba superiore tesa, gamba 
inferiore in passé 

- -Posizione corpo: busto e gamba paralleli al 
pavimento 

S44 
Forearm Grip 

Inverted Pencil 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: busto, avambraccio interno, 
mano esterna, bicipite (opzionale) 

- Posizione braccia/gripΥ άŦƻǊŜŀǊƳ ƎǊƛǇέ 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in pencil 

- -Posizione corpo: capovolta 

S45 
Forearm Grip 

Inverted Straddle 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: busto, avambraccio interno, 
mano esterna, bicipite (opzionale) 

- Posizione braccia/gripΥ άŦƻǊŜŀǊƳ ƎǊƛǇέ 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle 

-Posizione corpo: capovolta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S46 Hiphold Half Split 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: interno vita, fianco, gamba 
interna (nessun contatto di piede o caviglia) 

- Posizione braccia/grip: le braccia sono in 
posizione fissa a scelta senza alcun contatto con 
il palo o con il corpo 

- Posizione gambe: la gamba esterna è 
completamente tesa, la gamba interna è 
piegata, la posizione è tenuta grazie alla 
pressione della gamba interna contro il palo che 
non è agganciata al ginocchio 

-Posizione corpo: angolato, a testa in giù, verso il 
pavimento . Il corpo, per intero, dovrebbe 
essere in linea retta 

S47 Superpassé 

 

0.5 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: coscia di una gamba, coscia e 
polpaccio ŘŜƭƭΩŀƭǘǊŀ 

- Posizione braccia/grip: un braccio è 
completamente teso con la mano che tiene la 
ƎŀƳōŀ ƻǇǇƻǎǘŀ όŎƘŜ ŝ ŀƎƎŀƴŎƛŀǘŀ ŀƭ ǇŀƭƻύΣ ƭΩŀƭǘǊƻ 
braccio è in una posizione fissa a scelta 

- Posizione gambe: una gamba è completamente 
ǘŜǎŀΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ ŝ ǇƛŜgata intorno al palo 

- Posizione corpo: orizzontale 

S48 Chest Press 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, petto, 
collo e mento (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: le braccia sono piegate 
in cup grip 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate, i piedi direttamente sopra i fianchi, 
nessun contatto con il palo 

- Posizione corpo: capovolta, con tutto il corpo 
dalla stessa parte del palo 

S49 Elbow Grip Straddle 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano e un gomito 
- Posizione braccia/grip: un braccio è 
completamente teso e tiene il palo oltre la 
ǘŜǎǘŀΣ ƭΩŀƭǘǊƻ ōǊŀŎŎƛƻ ŝ ƛƴ άŜƭōƻǿ ƎǊƛǇέ 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle 

- Posizione corpo: capovolta 

S50 Elbow Hold Passé  

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gomito superiore, mano 
sotto e retro del collo, spalla bassa (opzionale) 
- Posizione braccia/grip: il braccio superiore è in 
elbow grip, il braccio inferiore è piegato e al 
palo. 

- Grip: elbow grip (del braccio superiore) 
- Posizione gambe: gamba superior 
completamente tesa e parallela al pavimento, 
gambe inferiore in passè 

- -Posizione corpo: tutto il corpo è parallelo al 
pavimento 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

S51 Flag Grip Pencil 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le braccia, 
entrambe le mani, petto 

- Posizione braccia/grip: flag grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse 

- Posizione corpo: il corpo forma un angolo di 
90° con il palo  

S52 
Forearm Grip 

Butterfly 

 

0.6 

-  Tenere la posizione: minimo 2 secondi  
-  Punti di contatto: mani, avambracci, petto 
(opzionale), una caviglia, bicipite (opzionale) 

-  Posizione braccia/grip: le braccia sono piegate 
e in forearm grip 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate, la caviglia della gamba opposta al 
ōǊŀŎŎƛƻ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŝ ƛƴ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀƭƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ 
gamba è in una posizione fissa a scelta  

-  Posizione corpo: il corpo è rivolto in avanti, 
fianchi lontani dal palo 

S53 Janeiro 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: un braccio, schiena 
- Posizione braccia: la mano esterna non è a 
contatto con il palo ed è in una posizione fissa 

- Grip: flag grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e divaricate 
- Posizione corpo: schiena al palo e fianco sul 
Gomito 

S54 No Hands Superman 

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: interno cosce, almeno 1 
piede 

- Posizione braccia/grip: le braccia sono in 
posizione fissa a scelta senza alcun contatto con 
il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
ǇƛŜƎŀǘŜ Ŝ ǘŜƴƎƻƴƻ ƛƭ Ǉŀƭƻ Ŏƻƴ ƭΩƛƴǘŜǊƴƻ ŎƻǎŎƛŀ Ŝ 
almeno un piede, le gambe non sono incrociate, 
le cosce sono paralleli al pavimento. I piedi sono 
in contatto tra loro. 

- Posizione corpo: la parte superiore del corpo è 
ƛƴŀǊŎŀǘŀ ŀƭƭΩ ƛƴŘƛŜǘǊƻ 

S55 
Shoulder Mount 
Plank Straddle  

 

0.6 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi nella 
posizione finale (shouldermount plank con le 
gambe in straddle) 

- Punti di contatto: entrambe le mani, una spalla, 
(collo facoltativo) 

- Posizione braccia: le braccia sono piegate. 
- Grip: grip a scelta 
- Posizione gambe: posizione finale con 
entrambe le gambe tese e in straddle  

-Posizione corpo: il corpo è a 90° rispetto al palo 
nella posizione finale, il corpo deve completare 
un controllato sollevamento o scendere nella 
posizione finale senza slancio 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S56 
Back Support Plank 

Thigh Hold 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: polpaccio interno e coscia 
della gamba interna, lato della vita, una mano 

- Posizione braccia: braccio esterno in back 
support grip, braccio interno in posizione fissa a 
scelta senza alcun contatto con il palo. 

- Grip: back support 
- Posizione gambe: gamba esterna 
completamente tesa, gamba interna piegata ed 
a contatto con il palo 

- Posizione corpo: corpo, braccio interno e 
gamba esterna sono paralleli al pavimento 

S58 
Butterfly Extended 

Twist One Hand 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano, piede opposto, 
stinco (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: un braccio è teso e 
ǘƛŜƴŜ ƛƭ Ǉŀƭƻ ƻƭǘǊŜ ƭŀ ǘŜǎǘŀΣ ƭΩŀƭǘǊƻ ŝ ƛƴ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ 
fissa a scelta senza contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
tese, un piede è a contatto con il palo, la gamba 
opposta è tesa lontano dal palo 

- -Posizione corpo: capovolta 

S59 
Elbow Grip Half Split 

2 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: la mano del braccio inferiore, 
avambraccio del braccio inferiore (opzionale), 
gancio del gomito del braccio superiore, busto 

- Posizione delle braccia/grip: il braccio 
superiore è in elbow grip, il braccio inferiore è 
completamente teso 

- Posizione delle gambe: metà spaccata dove la 
gamba tesa è orizzontale 

- Posizione corpo: invertita 

S60 
Flag Grip Handstand 

Flag 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: ascella e mano del braccio 
interno, lato del petto 

- Posizione delle braccia/grip: Braccio esterno 
completamente teso in contatto con il 
pavimento; braccio interno in presa di 
avambraccio (forearm grip) 

- Posizione delle gambe: le gambe sono tese, 
parallele al pavimento, fianchi e gambe uniti 

- Posizione corpo: guarda in basso 

S61 
Iguana Elbow Hold 

Janeiro 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: un braccio (ma nessun 
contatto delle mani), parte posteriore della 
spalla, glutei, coscia (opzionale), viso (opzionale) 

- Posizione delle braccia/grip: il braccio interno è 
in posizione di elbow grip, il braccio esterno in 
posizione a scelta senza contatto con il palo. 

- Posizione delle gambe: le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe uniti 

- Posizione corpo: invertito, piegato di lato. 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S62 Iron X 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese. 

- Grip: a scelta, escluso cup grip  
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle, i fianchi sono 
allineati, in modo naturale, al corpo 

- -Posizione corpo: la parte superiore del corpo 
forma un angolo di 90° con il palo, ed è rivolto 
(in tutte le sue parti) nella stessa direzione 

S63 Janeiro Plank 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mani, braccio interno, lato 
del busto 

- Posizione braccia: braccio interno in flag grip, 
braccio esterno in posizione fissa a scelta in 
contatto con il palo sopra il busto. 

- Grip: flag grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e aperte 

- -Posizione corpo: il busto è rivolto al pavimento 
e forma un angolo di 90° con il palo 

S64 
One Handed 

Handspring Straddle 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contattoΥ ǳƴŀ Ƴŀƴƻ Ŝ ƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ 
(opzionale), spalla (opzionale), bicipite dell'altro 
braccio, collo, una gamba (opzionale), testa 

- Posizione braccia: le braccia sono 
completamente tese. Una mano tiene il palo, 
l'altra tiene la gamba opposta alla 
caviglia/polpaccio 

- Grip: mano superiore in Cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e aperte in straddle e 
parallele al pavimento. 

- Posizione corpo: capovolta 

S65 
Reverse Flag 

Straddle 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
(opzionale), gomito del braccio superiore, 
avambraccio del braccio inferiore, schiena 

- Posizione braccia/presa: entrambe le braccia 
sono piegate e tengono il palo dietro il corpo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e aperte in straddle, i 
fianchi sono naturalmente allineati alla 
posizione del corpo, le gambe sono uniformi 

- Posizione corpo: il busto è a un angolo di 90° 
rispetto al palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

S66 
Shoulder Stand 

Floor Based Straddle 

 

0.7 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano, una spalla, (collo 
Facoltativo) 

- Posizione braccia: braccio superiore piegato, 
mano al palo, braccio sotto completamente 
teso, in contatto col pavimento. 

- Grip: mano superiore in Cup grip 
- Posizione gambe: gambe completamente tese 
in straddle e parallele al pavimento 

- Posizione corpo: capovolta 
- -Posizione di partenza: con almeno un piede e 
una mano al pavimento, eseguire un deadlift 
(senza alcuno slancio) per arrivare nella 
posizione finale di shoulder stand floor based 
straddle 

S67 
Back Grip Plank 

Straddle 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mani, lato del busto 
- Posizione braccia: le braccia sono piegate e 
tengono il palo da dietro la schiena. 

- Grip: presa basica 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e divaricate 
- -Posizione corpo: parallelo al pavimento 

S68 
Back Grip Plank 

Thigh Hold 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mano esterna, vita, interno 
coscia gamba interna e polpaccio della gamba 
interna 

- Posizione Braccia: il braccio esterno è piegato e 
la mano tiene il palo sopra il corpo. il braccio 
interno è in una posizione fissa a scelta senza 
contatto con il palo o il corpo 

- Presa: basic o cup grip (mano esterna) 
- Posizione gambe: la gamba interna è piegata, la 
gamba esterna è completamente estesa, lo 
stinco della gamba interna e la gamba esterna 
sono paralleli al pavimento 

- Posizione corpo: la parte superiore del corpo è 
orizzontale, rivolta verso il basso 

S69 
Back Support Plank 
Outside Leg Passé 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, vita, 
ƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ƴƻƴ Ƙŀ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ Ǉŀƭƻ 

- Grip: back support 
- Posizione gambe: gamba interna tesa, gamba 
esterna in passé 

- Posizione corpo: la schiena ed il corpo per tutta 
la sua lunghezza formano un angolo di 90° con il 
palo  
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S70 Cross Grip Tulip 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: solo le due mani 
- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese e incrociate fra loro. 

- Grip: cross grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle 

- Posizione corpo: gambe, bacino e corpo 
- sono dallo stesso lato del palo, senza toccare il 
palo o le mani, la parte alta del corpo forma un 
angolo di 90° con il palo 

S71 
Elbow/Neck Hold 

Straddle 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gancio di entrambi i gomiti e 
retro del collo, spalle (opzionale), bicipiti/tricipiti 
(opzionale) 

- Posizione braccia: entrambi i gomiti sono 
avvolti al palo (passando per dietro) su entrambi 
i lati della testa. 

- Grip: elbow grip (entrambe le braccia) 
- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese in straddle, i fianchi sono 
allineati, in modo naturale, al corpo 

- Posizione corpo: parte superiore del corpo 
forma un angolo di 90° con il palo  

S72 
Handstand Plank 

Jack Knife 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano e un polso, la parte 
superiore della testa opzionale 

- Posizione braccia/grip: entrambe le braccia 
sono tese; la mano superior è in contatto con il 
palo, la mano inferiore è in contatto con il 
pavimento. 

- Posizione gambe: le gambe sono chiuse in Pike 
parallele al pavimento e i piedi sono sopra la 
testa 

- Posizione corpo: busto orizzontale 
- Posizione iniziale: dal pavimento  
- Si prega di far riferimento al glossario: 
Posizione di partenza dal pavimento 

S73 
Iguana Elbow Hold 
Straddle No Hands 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una spalla, un gomito, la 
Schiena/spalla, glutei (opzionale), testa 
(opzionale) 

- Posizione braccia: un braccio tiene il palo con il 
ƎƻƳƛǘƻ Řŀ ŘƛŜǘǊƻ ƭŀ ǎŎƘƛŜƴŀΣ ƭΩŀƭǘǊƻ ōǊŀŎŎƛƻ ŝ ƛƴ 
posizione fissa a scelta senza alcun contatto con 
il palo. 

- Grip: elbow grip 
- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese in stradale e dallo stesso 
lato del palo, come il corpo 

- -Posizione corpo: capovolta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S74 
Iron Flag Bottom 

Leg Passé 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia: braccia completamente tese. 
- Grip: a scelta 
- Posizione gambe: gamba superiore 
completamente distesa, gamba inferiore in 
passè 

- -Posizione corpo: tutta la parte superiore del 
corpo e la gamba superiore formano un angolo 
di 90° con il palo e una linea retta e guardano 
nella stessa direzione, con una tolleranza di non 
più di 20° 

S75 
Forearm Balance 

Straddle 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: mano del braccio superiore, 
avambraccio del braccio inferiore 

- Posizione braccia: il braccio superiore è in 
twisted grip, il braccio inferiore ha l'avambraccio 
premuto contro il palo. 

- Grip: a scelta 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle 

-Posizione corpo: invertita 

S76 
Underarm Flag 

Plank Open Legs 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contattoΥ ǳƴŀ Ƴŀƴƻ Ŝ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ ŘŜƭ 
braccio opposto 

- Posizione braccia/grip: braccio interno teso e in 
contatto con il Ǉŀƭƻ Ŏƻƴ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀΣ ōǊŀŎŎƛƻ ŜǎǘŜǊƴƻ 
piegato e la mano è a contatto con il palo. 

- Grip: braccio interno in underarm grip, braccio 
esterno in flag grip 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e divaricate 
- -Posizione corpo: corpo ed entrambe le gambe 
sono fronte al pavimento e formano un angolo 
di 90° con il palo 

S77 X Pose  

 

0.8 

 -Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambi i piedi, caviglia della 
gamba superiore (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: le braccia sono in una 
posizione fissa a scelta senza alcun contatto con 
il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese 

- -Posizione corpo: il busto forma un angolo di 
90° con il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S78 Wenson Straddle 

 

0.8 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano 
- Posizione braccia/presa: il braccio superiore è 
piegato e in contatto con il palo, braccio sotto 
completamente teso ed a contatto con il 
pavimento 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in stradale (e non hanno 
contatto con il palo o il suolo). La gamba 
superiore dovrebbe essere supportata dalla 
parte superiore della spalla/tricipite del braccio 
dello stesso lato. Le gambe non devono essere 
in contatto con il palo. 

- Posizione corpo: parte superiore del corpo 
parallela al pavimento 

- Posizione di partenza: dal pavimento 
-Si prega di fare riferimento al glossario: 
Posizione di partenza dal pavimento 

S79 Cupgrip X 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia: il braccio inferiore è 
completamente teso, il braccio superiore può 
essere teso o piegato. 

- Grip: mano superiore in cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle, i fianchi sono 
naturalmente allineati con il corpo 

- Posizione corpo: la parte superiore del corpo 
forma un angolo di 90° con il palo ed è rivolto 
nella stessa direzione 

S80 Floor Based Clock 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gancio del gomito del braccio 
superioreo, avambraccio della braccio inferiore 

- Posizione braccia: il braccio superiore è in 
elbow grip, il braccio inferiore ha l'avambraccio 
premuto contro il palo 

- Grip: mano superiore in cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
gambe divaricate 

- Posizione corpo: invertito 

S81 
Forearm Balance 

Plank 

 

0.9 

- Punti di contatto: una mano 
- Posizione braccia/grip: la mano del braccio 
superiore è a contatto con il palo, la mano del 
braccio inferiore è a contatto con il pavimento, 
braccio interno (opzionale), spalla (opzionale) 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e chiuse 

- Posizione corpo: in rotazione 
- Posizione di partenza: da una posizione di 
ǇŀǊǘŜƴȊŀ ŀ ǎŎŜƭǘŀ Ŏƻƴ ǳƴŀ Ƴŀƴƻ ŀƭ Ǉŀƭƻ Ŝ ƭΩŀƭǘǊŀ 
al pavimento, eseguire una rotazione completa 
del corpo di 360° per poi tornare nella posizione 
di partenza 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

S82 
Handstand Plank 

Side Split 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano, (parte alta della 
testa facoltativo) 

- Posizione braccia/grip: entrambe le braccia 
sono completamente tese, la mano superiore è 
a contatto con il palo, la mano inferiore è a 
contatto con il pavimento 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e divaricate in straddle  

- Posizione corpo: angolo del corpo e gamba 
inferiore sono paralleli al pavimento 

- Posizione di partenza: dal pavimento  
- Si prega di fare riferimento al glossario: 
Posizione di partenza dal pavimento 

S83 Iguana Airwalk 

 

0.9 

- Tenere la posizione: camminare almeno per 2 
secondi, posizione finale - Iguana orizzontale ς 
deve essere tenuta per un momento breve 

- Punti di contatto: mani, collo, spalla 
- Posizione braccia: il braccio superiore è 
completamente teso, il braccio inferiore può 
essere piegato, le braccia tengono il palo dietro 
la schiena in posizione iguana 

- Grip: presa basica/basic grip 
- Posizione gambe: in movimento in camminata 
- Posizione corpo: posizione di partenza 
inveritita, nella posizione finale il corpo nella sua 
interezza è parallelo al pavimento, incluse le 
gambe ovviamente  

-  Posizione di partenza: da una posizione di 
verticale capovolta si esegue una lenta e 
continua discesa a sino a formare un angolo di 
90° con il palo 

S84 
Janeiro Plank One 

Hand 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: braccio interno, lato del 
Busto 

- Posizione braccia: braccio interno piegato con 
ascella e mano al palo, braccio esterno in 
posizione fissa a scelta senza alcun contatto con 
il palo 

- Grip: Flag Grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e divaricate 

- -Posizione corpo: il corpo è rivolto verso il 
pavimento e forma un angolo di 90° con il palo  

S85 
One Shoulder Side 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: braccio interno, mano del 
braccio esterno, spalla, collo (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: braccio interno 
completamente teso e in contatto con il palo, il 
braccio esterno è piegato e con la mano tiene il 
palo dietro la testa 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
tese, divaricate e parallele al pavimento  

-Posizione corpo: il corpo è a 90° con il palo  
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S86 
Shoulder Mount 
Plank Passé Hold 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, una spalla 
- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
piegate. - Grip: a scelta  

- Posizione gambe: una è completamente tesa e 
ƭΩŀƭǘǊŀ ŝ ƛƴ ǇŀǎǎŞ ŀ флϲ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ƛƭ Ǉŀƭƻ 

- Posizione corpo: corpo e gamba tesa sono a 90° 
rispetto al palo 

- Posizione di partenza: da uno shoulder Mount 
aereo/deadlift/o da una discesa,in plank 

S87 
Split Grip Reverse 
Plank Legs Open 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, lato della 
vita 

- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese, il braccio interno è in 
basso, quello esterno è in alto. 

- Grip: split grip (reverse) 
- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese e aperte 

- Posizione corpo: il corpo è rivolto verso il 
pavimento ed a 90° rispetto al palo 

S88 
Split Grip Side Plank 

Legs Open 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, lato della 
vita 

- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese, il bracio interno è in alto, 
quello esterno è in basso. 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese e aperte 

- Posizione corpo: il corpo è rivolto verso il 
pavimento ed a 90° rispetto al palo 

S89 
Underarm Flag 

Plank Closed Legs 

 

0.9 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contattoΥ ǳƴŀ ƳŀƴƻΣ ǳƴΩŀǎŎŜƭƭŀ 
- Posizione braccia/presa: braccio interno teso 
ŜŘ ŀ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ Ǉŀƭƻ Ŏƻƴ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀΣ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ 
esterno è piegato e la mano è a contatto con il 
palo. 

- Grip: braccio interno, underarm grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, fianchi e gambe chiusi 

- -Posizione corpo: il corpo e le gambe sono 
rivolti verso il pavimento,a 90° rispetto al palo 

S90 Back Grip Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, interno 
della vita 

- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
piegate e tengono il palo dietro la schiena. 

- Grip: presa basica 
- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono chiusi 

-Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S91 Back Support Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, vita 
όƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ƴƻƴ ǘƻŎŎŀ ƛƭ Ǉŀƭƻύ 

- Grip: back support grip 
- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono chiusi 

- -Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo 

S92 Cupgrip Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, fianchi 
- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese. 

- Grip: la mano superiore in cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, fianchi e gambe sono 
chiusi 

- -Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo 

S93 
Elbow/Neck Hold 

Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: gancio di entrambi i gomiti, 
parte posteriore del collo, entrambi i bicipiti e le 
spalle (opzionale) 

- Posizione braccia: entrambi i gomiti sono 
attorno al palo (avvolgendolo da dietro) su 
entrambi i lati della testa 

- Grip: elbow grip (entrambe le braccia) 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe uniti 

-Posizione corpo: tutto il corpo (dalla testa ai 
piedi) è a 90° rispetto al palo e rivolto nella 
stessa direzione 

S94 Elbow Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: il gomito superiore, collo, 
spalla inferiore (opzionale) 

- Posizione braccia: il braccio superiore tiene il 
palo con il gancio del gomito, il braccio inferiore 
è completamente teso vicino al corpo e non è a 
contatto con il palo 

- Grip: elbow grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono chiusi 

- -Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo 

S95 
Forearm Supported 

Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: lato del busto, mano ed 
avanbraccio del braccio interno 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è 
piegato e tiene il palo, il braccio esterno è in una 
posizione fissa a scelta senza contatto con il palo 
o il corpo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese e divaricate, parallele al 
pavimento 

- Posizione corpo: la parte superiore del corpo è 
parallela al pavimento, rivolta verso l'alto 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S96 Handstand Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: una mano, (parte alta della 
Testa facoltativo) 

- Posizione braccia/grip: entrambe le braccia 
sono completamente tese; il braccio superiore è 
a contatto con il palo, quello sotto è a contatto 
col pavimento 

- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono chiusi 

- Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo 
- Posizione di partenza: dal pavimento 
- -Si prega di fare riferimento al glossario: 
Posizione di partenza dal pavimento 

S97 Iguana Horizontal  

 

1.0 

- Tenere la posizione: stare minimo 2 secondi 
nella posizione finale 

- Punti di contatto: entrambe le mani, una Spalla, 
(collo facoltativo) 

- Posizione braccia: il braccio inferiore può essere 
piegato, il braccio superiore è teso, tiene il palo 
ŘƛŜǘǊƻ ƭŀ ǎŎƘƛŜƴŀ ƴŜƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƛƎǳŀƴŀ 
position 

- Grip: basic grip 
- Posizione gambe: tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono chiusi 

- Posizione corpo: il corpo è a 90° rispetto al palo 
- -Posizione di partenza: da una posizione aerea, 
salita in dead lift o discesa orizzontale a 90° 
rispetto al palo, corpo parallelo al pavimento 

S98 Iron Pencil 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani 
-  Posizione braccia: entrambe le braccia tese 
- Grip: mano superiore in cup grip 
- Posizione gambe: tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono chiusi 

- -Posizione corpo: Tutto il corpo (dalla testa ai 
piedi) è a 90° rispetto al palo e rivolto nella 
stessa direzione 

S99 One Handed Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: lato del busto, mano esterna 
-  Posizione braccia: la mano esterna tiene il palo 
sopra il corpo, il braccio interno è in una 
posizione fissa a scelta senza contatto con il palo 
o il corpo 

- Grip: la mano esterna è in cup grip o basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e parallele al pavimento 

-Posizione corpo: rivolto verso l'alto, le spalle 
sono in linea con i fianchi 

S100 
One Shoulder Side 
Plank Legs Closed 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: braccio interno, mano del 
braccio esterno, spalla, (collo facoltativo) 

- Posizione braccia/grip: il braccio interno è 
completamente teso ed in contatto con il palo, il 
braccio esterno è piegato con la mano che tiene 
il palo dietro la testa 

- Posizione gambe: tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono chiusi 

- -Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S101 
Shoulder Mount 

Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, una Spalla, 
(collo facoltativo) 

- Posizione braccia: braccia piegate. 
- Grip: cup grip o presa basica 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono chiusi 

- Posizione corpo: il corpo e le gambe sono a 90° 
rispetto al palo 

- Posizione di partenza: da una posizione di 
shoulder mount aereo, deadlift ed arrivare in 
plank o discesa ed arrivare in plank 

S102 Split Grip Flag  

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le braccia, 
entrambe le mani, petto 

- Posizione braccia: braccia tese. 
- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
gambe e fianchi sono chiusi 

- -Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo 

S103 
Split Grip Leg 
Through Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, glutei 
bassi 

- Posizione braccia: braccia tese. 
- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe e gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
gambe e fianchi sono chiusi 

- -Posizione corpo: tutto il corpo (dalla testa ai 
piedi) è in linea retta e a 90° rispetto al palo  

S104 
Split Grip Reverse 

Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, parte 
interna e bassa del busto 

- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese, il braccio interno è sotto, 
quello esterno è sopra. 

- Grip: split grip (reverse) 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
gambe e fianchi sono chiusi 

- -Posizione corpo: corpo rivolto al pavimento, a 
90° rispetto il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

S105 Split Grip Side Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, parte 
interna e bassa del busto 

- Posizione braccia: braccia tese, il braccio 
interno è sopra, quello esterno è sotto. 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe e gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
gambe e fianchi sono chiusi 

- -Posizione corpo: il corpo è rivolto al pavimento, 
a 90° rispetto al palo 

S106 Torso Support Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Punti di contatto: entrambe le mani, lato del 
busto 

- Posizione braccia: il braccio inferiore sostiene il 
corpo davanti al busto con la mano a contatto 
con il palo, il braccio superiore è piegato con la 
mano che tiene il palo sopra il corpo 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, parallele al pavimento, 
fianchi e gambe sono uniti 

-Posizione corpo: tutto il corpo è rivolto verso il 
basso a 90° rispetto al palo 

S107 720° Air Walk 

 

1.0 

- Tenere la posizione: camminare per minimo 2 
rotazioni 

- Punti di contatto: entrambe le mani, vita 
(opzionale), polso (opzionale)  

- Posizione braccia/grip: split grip  
- Posizione gambe: posizione di partenza a scelta 
purchè eretta, esteso lontano dal palo. Eseguire 
una rotazione completa di tutto il corpo (gambe, 
fianchi e busto) che passa sopra la testa, 360°, 
per poi ritornare alla posizione di partenza, e 
ripetere. 

- Posizione corpo: si parte da eretti e si arriva ad 
essere invertiti e così via 
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SPINS SU PALO STATICO 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

ST1 Back Hook Spin 

 

0.1 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, gancio del 
ginocchio e coscia della gamba interna 

- Grip: Wide basic grip 
- Posizione gambe: diamante 
- Posizione corpo: verticale 
- -Direzione dello spin: indietro 

ST2 Fireman Spin 

 

0.1 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, 
entrambe le caviglie 
- Grip: Wide basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
tƛŜƎŀǘŜ ŜŘ ƛƴ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ Ǉŀƭƻ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŜ 
caviglie 

- -Posizione corpo: verticale 

ST3 Front Hook Spin 

 

0.1 

 - Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, gancio del 
ginocchio e coscia della gamba interna 

- Grip: Wide Basic grip 
- Posizione gambe: diamante 
- Posizione corpo: verticale 
- -Direzione dello spin: avanti 

ST4 
Outside Heel on Pole 

Stag Spin 

 

0.2 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, un tallone 
- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
stag, parallele al pavimento 

- - Posizione corpo: verticale 

ST5 Chair Spin 

 

0.2 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Grip: Wide basic grip 
- Posizione gambe: chair (angolo di 90°) 
- -Posizione corpo: verticale 

ST6 Cradle Spin Tuck 1 

 

0.2 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, i fianchi e 
la parte superiore delle cosce  

- Presa: Spilt Grip 
- Posizione gambe: piegate intorno al palo 
-Posizione corpo: orizzontale 

ST7 Forwards Stag Spin 

 

0.2 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Grip: Wide basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono in 
stag 

- Posizione corpo: eretta 
-  Direzione dello spin: avanti 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

ST8 Knee Hook Spin  

 

0.2 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, retro di un 
ginocchio, cosce, gancio del ginocchio e 
polpaccio della gamba superiore (opzionale) 

- Posizione braccia: il braccio interno è teso e 
tiene il palo sopra il ginocchio interno, la mano 
esterna è in una posizione fissa (a scelta) al palo 

- GripΥ άǿƛŘŜ ǇǊŜǎŀ ōŀǎƛŎŀέ 
- Posizione gambe: gamba interna piegata di 
fronte al palo, gamba esterna completamente 
tesa dietro al palo 

- -Posizione corpo: verticale 

ST9 Back Spin Attitude 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: mano esterna, avambraccio 
interno (opzionale) e mano 

- Grip: forearm grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono in 
attitude, parallele al pavimento 

- Posizione corpo: verticale 
- -Direzione dello spin: indietro 

ST10 
Body Spiral Reverse 

Grab 

 

0.3 

- Tenere la posizione: tenere la posizione finale 
per una rotazione di almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia: eseguire la rotazione 
partendo con un braccio sul palo in split grip.  

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono in 
stag nella posizione finale 

- Posizione corpo: verticale, ad angolo lontano 
dal palo 

ST11 Carousel Diamond  

 

0.3 

 - Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione delle braccia: entrambe le braccia 
sono tese 

- Grip: a scelta 
- Posizione gambe: diamante 
- -Posizione corpo: verticale 

ST12 Chair Spin Pike  

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia: entrambe le braccia tese. 
- Grip: a scelta 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse in pike, parallele al 
pavimento 

- -Posizione corpo: verticale 

ST13 Cradle Spin Tuck 2 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, fianchi e 
parte alta delle cosce 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: tuck, intorno al palo 
- -Posizione corpo: 90° rispetto al palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

ST14 Body Spiral One Hand 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: braccio e mano interni, 
schiena 

- Posizione braccia: la mano interna è a contatto 
con il palo. 

- Grip: underarm grip 
- Posizione gambe: gambe piegate 
-Posizione corpo: verticale 

ST15 Cradle Spin Straddle 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, fianchi, 
cosce (opzionale) 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle 

- Posizione corpo: parte superiore del corpo 
parallela al pavimento 

ST16 Reverse Grab Pencil 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, entrambe 
le braccia, dietro delle spalle, parte posteriore 
della testa (opzionale) 

- Posizione braccia: il reverse spin inizia con una 
mano al palo inposizione twisted grip 

- Grip: twisted grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe finiscono 
completamente tese in pencil 

- Posizione corpo: teso in pencil, ad angolo 
lontano dal palo 

ST17 Split Grip Straddle 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Grip: split grip 
- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese in straddle (oltre i fianchi) 

- -Posizione corpo: verticale 

ST18 
Reverse Grab Straddle 

into Pencil 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, polso 
(opzionale) 

- Posizione braccia: eseguire la rotazione 
partendo con un braccio al palo in split grip. 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle, poi in pencil 

- Posizione corpo: verticale, ad angolo lontano 
dal palo 

ST19 
Spinning into a 

Shoulder Mount 
Straddle 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: le mani/una spalla 
- Posizione braccia: braccia piegate. 
- Grip: presa a scelta 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle, parallele al 
pavimento 

- Posizione corpo: orizzontale 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

ST20 Cup Grip Spin Pencil 

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, un polso 
(opzionale), nessun contattodell'avambraccio 

- Posizione braccia/grip: il braccio superiore è 
completamente teso, il braccio sotto può essere 
leggermente piegato. 

- Grip: entrambe le mani in cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe 
completamente tese e chiuse 

- Posizione corpo: esteso in pencil, ad angolo 
lontano dal palo 

ST21 
Cradle Spin Tuck into 
Extended Butterfly 

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360°, dove la rotazione deve essere 
mantenuta fino a che il butterfly extension non 
sia completamente esteso 

- Punti di contatto: entrambe le mani, fianchi, 
parte alta delle cosce, transizione di entrambe le 
mani, una caviglia 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: prima in tuck, poi in split 
- Posizione corpo: si applicano i requisiti del 
Craddle Spin Tuck e del Butterfly extension (fare 
riferimento a ST12 e S18) 

ST22 
Double Reverse Grab 

Body Spiral 1 

 

0.7 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani. polso 
- Posizione braccia: eseguire la rotazione 
partendo con una mano sul palo, la mano 
esegue un re-grip al palo e la rotazione si ripete 
senza avere contatto col pavimento 

- Grip: Split grip (solo la seconda volta) 
- Posizione gambe: le gambe sono in una 
Posizione fissa a scelta 

- -Posizione corpo: verticale, in un angolo lontano 
dal palo 

ST23 Phoenix Spin 1 

 

0.7 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360°, l'handspring dovrebbe ancora 
Girare 

- Punti di contatto: entrambe le mani, polso 
- Posizione braccia: la rotazione inversa inizia con 
una mano sul palo in twisted gripsenza entrare 
in contatto con il pavimento 

- Grip: twisted grip 
- Posizione gambe: le gambe terminano in una 
posizione fissa a scelta 

- Posizione corpo: il corpo si sposta in una 
ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ ŘƻǇƻ ƭΩƘŀƴŘǎǇǊƛƴƎ 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

ST24 
Double Reverse Grab 

Body Spiral 2 

 

0.8 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720°, l'handspring dovrebbe ancora 
Girare 

- Punti di contatto: entrambe le mani, polso 
- Posizione braccia: Si applicano i requisiti del 
Double reverse grab body spiral 1 (ST21), 
finendo in un twisted grip lift handspring senza 
contatto con il pavimento  

- Grip: Split grip (entrambe le volte) ς nella 
posizione finale 

- Posizione gambe: le gambe sono in una 
Posizione fissa a scelta 

- -Posizione corpo: verticale, in un angolo lontano 
dal palo 

ST25 
Double Reverse Grab 

Into Phoenix 1 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720°, l'handspring dovrebbe ancora 
Girare 

- Punti di contatto: entrambe le mani, polso 
- Posizione braccia: si applicano i requisiti del 
double reverse grab body spiral 1, e si finisce in 
un dead lift handspring in twisted grip senza mai 
avere contatto col pavimento 

- Posizione gambe: gambe in posizione fissa a 
scelta 

- -Posizione corpo: da verticale si passa a 
capovolta 

ST26 Phoenix Spin 2 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 360°, l'handspring dovrebbe ancora 
Girare 

- Punti di contatto: entrambe le mani, polso 
- Posizione braccia: eseguire la rotazione 
partendo con una mano al palo in twisted grip 
ed eseguire un dead lift heandspring senza 
avere contatto col pavimento. 

- Grip: twisted grip 
- Posizione gambe: le gambe terminano in una 
posizione fissa a scelta 

- -Posizione corpo: schiena rivolta al palo per la 
prima rotazione, poi il corpo si sposta in una 
ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ ŘƻǇƻ ƭΩhandspring senza 
cambiare direzione. Es: voltandosi. I fianchi 
ŘŜǾƻƴƻ ƎǳŀǊŘŀǊŜ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΦ 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

ST27 Chinese Grip Phoenix 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720°, l'handspring dovrebbe ancora 
Girare 

- Punti di contatto 
- Punti di contatto: entrambe le mani, un polso 
(opzionale), gli avambracci sono toccano il palo 

- Posizione bracciaΥ ǎΩƛƴƛȊƛŀ Ŏƻƴ ŜƴǘǊŀƳōŜ ƭŜ Ƴŀƴƛ 
in cup grip, la mano sotto fa un re-grip al palo 
mentre di continua a ruotare in cup grip, poi si 
esegue un deadlift senza avere contatto col 
pavimento. 

- Grip: cup grip ςin pencil con entrambe le mani, 
solo la mano superior è invertita 

- Posizione gambe: la rotazione inizia in pencil 
(ST19 per i requisiti minimi e termina in una 
posizione fissa delle gambe a scelta 

- -Posizione corpo: pencil per la rotazione, e 
posizione capovolta alla fine 

ST28 
Double Reverse Grab 

Into Phoenix 2 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720°, l'handspring dovrebbe ancora 
Girare 

- Punti di contatto: entrambe le mani, polso 
- Posizione braccia: si applicano i requisiti del 
Double reverse grab body spiral 2 (riferirsi a 
ST23), e si finisce in un dead lift handspring in 
twisted grip senza mai avere contatto col 
pavimento 

- Grip is: twisted grip ς nella posizione finale 
- Posizione gambe: gambe in posizione fissa a 
scelta 

- -Posizione corpo: da verticale si passa a 
capovolta 

ST29 
Forearm Balance 
Handspring Spin 

 
 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720°, l'handspring dovrebbe ancora 
girare 

- Punti di contatto: una mano nello spin con una 
mano; un avambraccio e una mano con 
polso/avambraccio (opzionale) nella posizione 
finale 

- Posizione braccia/presa: si inizia con la 
posizione di one handed spin, la mano esterna 
afferra il palo in presa basica/basic grip. 
Successivamente, continuando a ruotare, ci si 
solleva nella posizione forearm balance 
handspring, con la mano superiore in twisted 
grip e l'avambraccio inferiore premuto contro il 
palo. Ci si solleva senza entrare in contatto con il 
pavimento. 

- Grip is: twisted grip ς nella posizione finale 
- Posizione gambe: lo spin inizia con le gambe in 
pencil e finisce con le gambe in una posizione 
fissa a scelta 

-Posizione corpo: posizione eretta nel one 
handed spin, invertita/capovolta nel forearm 
balance handspring (S#) nella posizione finale 
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SPINS SU PALO SPIN 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP1 Back Hook Twist Spin 

 

0.1 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gancio del ginocchio, mano 
opposta 

- Posizione Braccia: il braccio esterno è teso e 
tiene il palo dietro il corpo, il braccio interno è 
teso e tiene il piede della gamba opposta 

- Posizione gambe: la gamba interna è piegata 
attorno al palo, la gamba esterna è 
completamente tesa davanti al corpo 

- Posizione corpo: verticale/eretta 

SP2 Fireman Spin Chair 

 

0.1 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, entrambe 
le ginocchia 

- Grip: wide basic grip 
- Posizione gambe: le cosce sono parallele al 
pavimento e le gambe sono chiuse 

- - Posizione corpo: verticale 

SP3 Helix Spin  

 

0.2 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: retro del ginocchio della 
gamba esterna, la mano del braccio interno, 
braccio interno (opzionale), vita 

- Posizione braccia: la mano interna tiene il palo 
passando dietro il ginocchio esterno, la mano 
esterna tiene il piede interno 

- Posizione gambe: la gamba esterna tiene il palo 
dietro il ginocchio, la gamba interna è piegata 

- -Posizione corpo: capovolta 

SP4 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 1 

 

0.2 

 -Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gancio di un ginocchio e una 
coscia 

- Posizione braccia/grip: entrambe le mani 
tengono entrambi i piedi 

- Posizione gambe: fang 
- Posizione corpo: capovolta 
- -Posizione di partenza: con almeno un piede al 
pavimento 

SP5 Pencil Forearm Grip 

 

0.2 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, un 
avambraccio 

- Posizione braccia: un braccio è in forearm grip, 
ƭΩŀƭǘǊƻ ōǊŀŎŎƛƻ ŝ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ǘŜǎƻ ŜŘ ŝ ƛƴ 
Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ Ǉŀƭƻ ŀƭ Řƛ ǎƻǇǊŀ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊŀ ƳŀƴƻΦ 

- Grip: forearm grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse in pencil 

- -Posizione corpo: verticale 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP6 Twisted Spin 

 

0.2 

- Tenere la posizione: per una rotazione minima 
di 720°  

- Punti di contatto: una gamba per la sua 
interezza, polpaccio, coscia e gancio del 
ginocchio dell'altra gamba, fianchi, lato del 
busto, schiena, collo (opzionale) 

-  Posizione braccia/grip: le braccia sono in una 
posizione fissa a scelta, le mani non sono in 
contatto con il palo  

-  Posizione Gambe: un gamba è tesa lung oil 
ǇŀƭƻΣ ƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ ŝ ŦƭŜǎǎŀ ƛƴǘƻǊƴƻ ŀƭ Ǉŀƭƻ  

 Posizione corpo: eretta, la testa e il piede della 
gamba flessa sono dallo stesso lato del palo 

SP7 Ballerina 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: coscia interna, polpaccio,  
una mano, braccio interno, lato del busto, 
schiena 

- Posizione braccia/grip: braccio interno è 
avvolto attorno al palo dietro il corpo, il braccio 
esterno è piegato e tiene il palo al livello della 
testa o più in alto 

- Posizione gambe: posizione seduta con le 
gambe piegate e raccolte da un lato del palo 

- - Posizione corpo: verticale 

SP8 
Carousel Spin Elbow 

Grip 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: un gomito e una mano 
- Posizione braccia: il gomito superiore tiene il 
palo, il braccio inferiore è completamente teso 
ed è in contatto con il palo. 

- Grip: elbow grip 
- Posizione gambe: diamante 
- - Posizione corpo: verticale 

SP9 Inverted Straddle 2 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, lato del 
busto 

- Posizione braccia/grip: basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle, parallele al 
pavimento 

- - Posizione corpo: capovolta 

SP10 Seated Side Tuck 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: interno cosce 
- Posizione braccia/grip: le braccia avvolgono le 
gambe raccolte 

- Posizione gambeΥ ǘǳŎƪΣ Ŏƻƴ ƛƭ Ǉŀƭƻ ǘǊŀ ƭΩƛƴǘŜǊƴƻ 
coscia, in posizione seduta 

- Posizione corpo: il corpo è ad un angolo di 90° 
rispetto al palo  
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP11 Underarm Hold 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: ascella interna, parte alta 
coscia interna, ginocchio interno, piede esterno, 
stinco/polpaccio della gamba esterna 
(opzionale) 

- Posizione braccia: braccia in posizione fissa a 
scelta senza alcun contatto con il palo. 

- Grip: underarm grip  
- Posizione gambe: una gamba è completamente 
ǘŜǎŀ ƭǳƴƎƻ ƛƭ ǇŀƭƻΣ ƛƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ ŝ 
piegato 

-Posizione corpo: verticale 

SP12 Vortex Spin 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: retro del gomito del braccio 
interno, interno coscia della gamba interna, 
polpaccio della gamba esterna 

-Posizione braccia: le mani sono unite dietro e 
oltre la testa. Il retro del gomito interno è in 
contatto con il palo. 

- Grip: elbow grip 
--Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese 

- -Posizione corpo: verticale 

SP13 Wrap Grip Spin 

 

0.3 

- Tenere la posizione: per un minimo di 720° di 
rotazione 

-  Punti di contatto: un braccio e il retro della 
spalla di quel braccio 

-  Posizione bracci: un braccio è in wrap grip, 
l'altro braccio è in una posizione fissa a scelta 
senza avere contatto con il palo 

-  Grip: wrap grip  
-  Posizione gambe: in una posizione fissa a scelta 
senza avere contatto con il palo  

-  Posizione del corpo: eretta 

SP14 Body Spiral No Hands 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: ascella interna, ginocchio 
interno e retro della coscia 

- Posizione braccia/grip: le braccia in posizione 
fissa a scelta e le mani senza alcun contatto con 
il palo. Solo il braccio interno è a contatto con il 
palo. 

- Grip: underarm grip 
- Posizione gambe: gamba esterna 
completamente tesa, gamba interna avvolge il 
palo al ginocchio 

- Posizione corpo: verticale, con la schiena 
inclinata 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SP15 Clef Spin 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: mano esterna, gomito e 
avambraccio interni, coscia e ginocchio della 
gamba interna, polpaccio della gamba esterna 

- Posizione braccia/grip: la mano esterna tiene il 
palo sopra la testa, il braccio interno è in elbow 
grip e tiene la caviglia della gamba esterna 

- Posizione gambe: la gamba interna è 
completamente tesa, la gamba esterna è 
piegata e incrociata davanti alla gamba interna 

- Posizione corpo: verticale/eretta, busto rivolto 
lontano dal palo 

SP16 
Cradle Spin Tuck No 

Hands 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: fianchi, busto, parte alta delle 
cosce 

- Posizione braccia/grip: le braccia sono avvolte 
intorno alle gambe 

- Posizione gambe: tuck 
- -Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo  

SP17 Inverted Bodyspiral  

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: braccio e mano interni, 
gomito esterno, ǊŜǘǊƻ ŘŜƭƭŀ ǎǇŀƭƭŀ Ŝ ǇŀǊǘŜ 
ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŘŜƭ ōǊŀŎŎƛƻ ŜǎǘŜǊƴƻ, gancio del 
gomito, lato del busto, schiena, gancio del 
ginocchio interno e coscia della gamba esterna 

- Posizione braccia/grip: il braccio interno tiene il 
palo, gomito del braccio esterno è in contatto 
con il palo 

- Posizione gambe: gamba interna in passé 
davanti al palo, gamba esterna tesa dietro il palo 

- -Posizione corpo: capovolta 

SP18 
Inverted Thigh Hold 

Tuck 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: interno delle cosce, parte 
davanti del busto 

- Posizione braccia/grip: le braccia avvolgono le 
gambe senza contatto con il palo 

- Posizione gambe: inverted tuck 
-Posizione corpo: capovolta con la schiena rivolta 
verso il pavimento 

SP19 
Outside Knee Hang 

Closed Fang 2 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: un ginocchio e una coscia 
- Posizione braccia/grip: entrambe le mani 
tengono le gambe all'altezza dello 
stinco/caviglia 

- Posizione gambe: fang 
- Posizione corpo: capovolta 
-Posizione di partenza: Řŀ ǳƴ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŀŜǊŜŀ ǎǳƭ 
Ǉŀƭƻ 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP20 Seahorse 

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: una mano (seconda mano 
opzionale), gancio del ginocchio e parte 
posteriore della coscia, caviglia (opzionale), 
glutei 

- Posizione braccia: almeno una mano tiene il 
palo sopra la testa, l'altro braccio è in una 
posizione fissa a scelta 

- Presa: basic o cup grip 
- Posizione gambe: una gamba afferra il palo 
nell'incavo del ginocchio e lungo la parte 
posteriore della coscia, l'altra gamba è 
incrociata sulla prima gamba con contatto 
opzionale della caviglia con il palo 

- Posizione corpo: in posizione verticale, corpo 
rivolto lontano dal palo 

SP21 
Straddle Spin 2 Hands 

Up  

 

0.4 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/grip: presa basica 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle , parallele al 
pavimento o più alte dei fianchi 

- -Posizione corpo: verticale 

SP22 Broken Doll 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: tallone/caviglia della gamba 
esterna, lato del busto, schiena, almeno un 
braccio, nessun contatto con le mani 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente tese in una posizione fissa a 
scelta, braccio e gamba dello stesso lato sono in 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate 

-Posizione corpo: capovolta 

SP23 
Butterfly Twist No 

Hands 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: una gamba, petto, braccio 
opposto (nessun contatto con le mani), spalla 
dello stesso lato del braccio in contatto 
(opzionale) 

- Posizione braccia/grip: un braccio è piegato e 
attorno al palo con la mano che tiene il 
ginocchio/coscia opposto, l'altro braccio è 
completamente teso e la mano tiene lo 
stinco/caviglia/piede della gamba posteriore 

- Posizione gambe: una gamba è piegata attorno 
al palo, l'altra gamba è piegata all'indietro 

- Posizione corpo: capovolta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SP24 
Cradle Spin Pike No 

Hands  

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: fianchi, busto, cosce 
- Posizione braccia/grip: entrambe le braccia 
sono avvolte intorno alle gambe senza alcun 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse in pike 

- Posizione corpo: avvolto intorno al palo e 
parallelo al pavimento 

SP25 Elbow Spin Attitude  

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: interno di entrambi i gomiti, 
scapole 

- Posizione braccia: entrambi i gomiti tengono il 
palo, le mani non sono a contatto con il palo. 

- Grip: elbow grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono in 
attitude, parallele al pavimento 

- Posizione corpo: schiena al palo, corpo parallelo 
al pavimento (orizzontale) 

SP26 Gargoyle Spin 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: polpaccio e gancio del 
ginocchio della gamba superiore, parte 
posteriore della coscia della gamba inferiore, 
ginocchio (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente tese e le mani tengono il 
piede/caviglia/stinco delle gambe opposte 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate 

- Posizione corpo: rivolto verso il basso, la parte 
superiore del corpo è in posizione orizzontale 

SP27 Iguana Fang 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, una spalla, 
coscia/glutei facoltativi 

- Posizione braccia: iguana arm position 
- Grip: basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate in fang 

-Posizione corpo: capovolto, schiena inarcata 

SP28 Inverted Stand Spin 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: una gamba, petto, braccio 
opposto (nessun contatto con le mani), spalla 
dello stesso lato del braccio (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: un braccio è piegato e 
attorno al palo con la mano che tiene il 
ginocchio/coscia opposto, l'altro braccio è in 
posizione fissa a scelta senza contatto con il palo 
o il corpo 

- Posizione gambe: una gamba è piegata attorno 
al palo, l'altra gamba è completamente tesa e 
parallela al palo 

-Posizione corpo: capovolta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP29 Meathook Pike Spin 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: una mano e il braccio, ǎǇŀƭƭŜ 
όƻǇȊƛƻƴŀƭŜύΣ ŎƻǎŎŜ, fianchi, busto 

- Posizione braccia/grip: il braccio interno è 
completamente teso e tiene il palo, il braccio 
esterno è in una posizione fissa a scelta senza 
alcun contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse in pike 

- -Posizione corpo: avvolto intorno al palo 

SP30 Pencil Spin Basic Grip 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/grip: presa basica 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente estese e chiuse in pencil 

- -Posizione corpo: verticale Ŝ ǇŀǊŀƭƭŜƭŀ ŀƭ Ǉŀƭƻ 

SP31 
Split Grip Leg Through 

Spin 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, un 
polpaccio, caviglia (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: entrambe le braccia 
sono completamente tese in split grip. Un 
braccio è sopra la gamba, mentre l'altro braccio 
è sotto la gamba e ha contatto con la gamba del 
suo stesso lato. 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente estese in split 

-Posizione corpo: eretta 

SP32 
Underarm Meathook 

Straddle Spin  

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione minima 
di 720°  

-  Punti di contatto: ascella del braccio interno, 
busto, cosce 

-  Posizione braccia/grip: entrambe le braccia 
sono tese, il braccio esterno è in una posizione 
fissa a scelta, il braccio interno è in underarm 
grip 

-  Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
tese in straddle 

-  Posizione corpo: invertita 

SP33 Vertical Half Split Spin 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione minima 
di 720°  

-  Punti di contatto: avambraccio del braccio 
interno, piega del gomito (opzionale), tutta la 
lunghezza della gamba anteriore, coscia e 
ginocchio della gamba posteriore, bacino 

-  Posizione braccia: il braccio interno è avvolto 
attorno al palo e tiene la gamba anteriore 
all'altezza della caviglia/polpaccio. Il braccio 
esterno è completamente teso e la mano tiene il 
piede/caviglia della gamba posteriore 

-  Grip: wrap grip 
-  Posizione gambe: posizione di mezza spaccata 
con la gamba anteriore completamente tesa e a 
contatto con il palo e la gamba posteriore 
piegata 

 Posizione corpo: eretta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SP34 
Wrap Grip Straddle 

Spin 

 

0.5 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, braccio 
interno, gamba interna 

- Posizione braccia/grip: il braccio interno è nella 
posizione di wrap grip. Il braccio esterno è teso. 

- Posizione Gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle. La gamba 
interna è a contatto con il palo. La gamba 
esterna è a contatto con il corpo. 

- Posizione corpo: invertita 

SP35 
Butterfly Extended 

Twist No Hands 

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: un piede Ŝ ƭŀ ǎǳŀ 
ŎŀǾƛƎƭƛŀκǎǘƛƴŎƻ, la spalla e il collo, la schiena 
(opzionale) 

- Posizione braccia/grip: in una posizione fissa a 
scelta e non sono a contatto con il palo 

- Posizione Gambe: le gambe sono tese, un piede 
è a contatto con il palo, la gamba opposta è 
distesa lontano dal palo 

- Posizione corpo: invertita 

SP36 
Elbow Hold Inverted 

Scissor 

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gancio del gomito esterno, 
entrambe le cosce, lato del busto, schiena, parte 
posteriore del collo, spalla esterna 

- Posizione braccia/grip: il braccio interno è 
completamente teso con la mano che tiene la 
gamba opposta (superiore). Il braccio esterno è 
avvolto attorno al palo sopra la testa, con la 
mano che tiene la caviglia della gamba interna. 
Nessuna mano ha contatto con il palo. 

- Posizione Gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese, la gamba superiore è 
parallela al pavimento 

- Posizione corpo: invertita 

SP37 Elbow Hold Split Spin 

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gomito interno (compresi 
bicipite e avambraccio), schiena, glutei 
(opzionale) 

- Posizione braccia: un braccio è in elbow grip, 
l'altro braccio tiene la gamba opposta alla 
caviglia/polpaccio 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese in split, con il piede 
anteriore più alto delle anche 

-Posizione corpo: eretta 

 
  



89 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP38 
Gargoyle Spin No 

Hands 

 

0.6 

 - Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 
- Punti di contatto: polpacci, gancio delle 
ginocchia, parte posteriore delle cosce 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente tese senza contatto con il palo o 
il corpo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate 

-Posizione corpo: rivolto verso il basso, la parte 
superiore del corpo è in posizione orizzontale 

SP39 Icarus Spin  

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: retro del ginocchio della 
gamba interna, ascella del braccio esterno, retro 
della spalla del braccio interno, collo (opzionale) 

- Posizione braccia: retro della spalla del braccio 
interno al palo. Braccio esterno nella posizione 
scelta con l'ascella a contatto con il palo 

- Posizione gambe: la gamba interna tiene il palo 
dietro il ginocchio, la gamba esterna in posizione 
a scelta 

- -Posizione corpo: verticale 

SP40 Muse Spin 

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: mani e un piede, polpaccio 
(opzionale) 

- Posizione braccia: le braccia sono 
completamente tese e le mani sono a contatto 
con il palo. Una delle mani deve tenere il palo 
tra le gambe. 

- Presa: Grip a scelta 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese 

-Posizione corpo: il corpo si piega in avanti e la 
testa è più bassa dei fianchi 

SP41 
One Handed 

Handspring Scissor 

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: una mano e avambraccio 
(opzionale), spalla (opzionale), bicipite dell'altro 
braccio, collo, polpaccio della gamba posteriore, 
gamba anteriore (opzionale), testa 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente tese. Una mano tiene il palo, 
l'altra tiene la gamba opposta alla 
caviglia/polpaccio. 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e aperte in scissor 

-Posizione corpo: capovolta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SP42 Vertical Split Spin 

 

0.6 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: braccio interno inclusa la 
mano, avambraccio/polso del braccio esterno, 
busto, entrambe le gambe, piede inferiore, 
piede superiore (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: la mano interna tiene il 
palo sopra la testa, il braccio esterno è piegato e 
tiene la caviglia della gamba opposta 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

-Posizione corpo: eretta 

SP43 Back Arch Scissor Spin 

 

0.7 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: lato del busto, gomito 
interno, fianco e coscia (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è in 
elbow grip con il braccio che tiene il busto. Il 
braccio esterno è completamente teso e tiene la 
gamba dello stesso lato allo stinco/caviglia 

- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese senza contatto dei piedi al 
palo 

-Posizione corpoΥ ƛƴŀǊŎŀǘƻ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

SP44 Brass Ring 

 

0.7 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gancio di un ginocchio, cosce, 
glutei, bacino (opzionale), una spalla 
(opzionale), un braccio, testa e collo (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: entrambe le mani 
tengono le gambe ai piedi/caviglie 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
piegate. Il palo non è tra le gambe (cioè le 
gambe sono entrambe dallo stesso lato del palo) 

-Posizione corpo: capovolta, schiena inarcata 
ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ Ŝ ǊƛǾƻƭǘŀ ǾŜǊǎƻ ƛƭ Ǉŀƭƻ 

SP45 Elbow Spin 

 

0.7 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gancio di un gomito 
- Posizione braccia: un braccio in elbow grip, 
ƭΩŀƭǘǊƻ ōǊŀŎŎƛƻ ƛƴ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ Ŧƛǎǎŀ ŀ ǎŎŜƭǘŀ ǎŜƴȊŀ 
alcun contatto con il palo. 

- Grip: elbow grip 
- Posizione gambe: gamba anteriore piegata, 
gamba posteriore tesa 

-  Posizione corpo: verticale, ad angolo lontano 
dal palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SP46 
Elbow Hold Upright 

Scissor 

 

0.7 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gancio del gomito esterno, 
entrambe le cosce, lato del busto, schiena, parte 
posteriore del collo, parte posteriore della spalla 
esterna (opzionale) 

- Posizione braccia/presa: il braccio interno è 
completamente teso e tiene la gamba opposta 
(inferiore). Il braccio esterno è avvolto attorno al 
palo sopra la testa, con la mano che tiene la 
caviglia della gamba interna. Nessuna mano è in 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese, la gamba inferiore è 
parallela al pavimento 

 Posizione corpo: eretta 

SP47 Hand Based Split Spin 

 

0.7 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le braccia e le 
mani, un piede, parte alta della schiena 

- Posizione braccia: il braccio superiore è 
completamente teso e tiene il palo, il braccio 
sotto avvolge il palo. 

- Posizione gambe: ƛƭ ǇƛŜŘŜ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜ ǎƛ ōƛƭŀƴŎƛŀ 
ǎǳƭƭŀ Ƴŀƴƻ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜΣ ƭŜ ƎŀƳōŜ ǎƻƴƻ ƛƴ ǳƴƻ ǎǇƭƛǘ 
ŀ ǎŎŜƭǘŀ 

- -Posizione corpo: 90° rispetto al palo, il busto 
guarda nella direzione opposta al palo 

SP48 
One Handed Muse 

Spin 

 

0.7 

Body position: is: forward fold where head is 
lower than hips 

 
- Tenere la posizione: : per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: pianta di un piede, mano 
dello stesso lato del piede, polpaccio dello 
stesso lato del piede (opzionale) 

- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese. Un braccio tiene il palo tra 
le gambe. L'altro braccio è in una posizione fissa 
a scelta senza contatto con il palo. 

- Presa: basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e divaricate 

-Posizione corpo: il corpo si piega in avanti con la 
testa più bassa dei fianchi 

SP49 Parallel Split Spin 

 

0.7 

- Tenere la posizione: : per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese. 

- Grip: presa basica 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split, parallele al palo 

- -Posizione corpo: verticale 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SP50 
Tuck Through Spin 

Pike 

 

0.7 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, retro di 
entrambe le gambe 

- Posizione braccia: le braccia non sono in 
contatto con le gambe. 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese e chiuse in pike o 
incrociate 

- -Posizione corpo: corpo e gambe sono di fronte 
al palo e ad un angolo di 90° rispetto al palo 

SP51 Cradle Spin No Hands 

 

0.8 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: fianchi e parte alta delle 
cosce 

- Posizione braccia/grip: le braccia non sono in 
contatto con il corpo o il palo 

- Posizione gambe: tuck (gambe unite) 
-Posizione corpo: corpo a 90° rispetto al palo  

SP52 Cradle Split 

 

0.8 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: una mano, fianchi, parte 
anteriore del busto, una coscia 

- Posizione braccia: un braccio è completamente 
esteso e la mano tiene il palo, l'altro braccio è 
piegato e la mano tiene la gamba opposta alla 
caviglia 

- Presa: basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split, in linea retta e 
parallele al pavimento 

-Posizione corpo: parallelo al pavimento 

SP53 Cupgrip Pencil 

 

0.8 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia: il braccio superiore è 
completamente teso, il braccio inferiore è 
leggermente piegato. 

- Grip: entrambe le mani in cup grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in pencil 

-Posizione corpo: verticale, ad angolo, lontano 
dal palo 

SP54 
Reverse Butterfly 

Extension 

 

0.8 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: un braccio, spalla, piede, 
caviglia e stinco della gamba superiore 

- Posizione braccia/grip: entrambe le braccia 
sono completamente tese, il braccio interno 
tiene il palo e il braccio esterno tiene la gamba 
esterna 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

-Posizione corpo: capovolta 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP55 Titanic Support 

 

0.8 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contattoΥ ǳƴŀ ƎŀƳōŀΣ ŎƻǎŎƛŀ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊŀ 
gamba, una spalla/ lato del collo (facoltativo), 
glutei, un piede (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: entrambe le braccia 
ǎƻƴƻ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ǘŜǎŜ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ Ŝ ƴƻƴ 
hanno nessun contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese 

- -Posizione corpo: verticale, la parte superiore 
col corpo è inarcata indietro 

SP56 Twisted Ballerina Split 

 

0.8 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gamba interna, ascella 
opposta, schiena, collo (opzionale) 

- Posizione braccia: Il braccio interno è in una 
posizione fissa a scelta con l'ascella che è in 
contatto solo con il palo. Il braccio esterno è 
completamente teso e tiene la gamba esterna 
sopra la testa all'altezza dello stinco. 

- Posizione gambe: la gamba interna è 
completamente tesa, gamba e piede a contatto 
con il palo. La gamba esterna è piegata 
all'indietro con il piede sopra la testa in 
posizione ad anello e tenuta dalla mano 
opposta. 

-Posizione corpo: eretta, schiena inarcata 
ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

SP57 Twisted Brass Ring 

 

0.8 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: gamba interna, gluteo 
(opzionale), spalla, braccio siperiore, collo, testa 
(opzionale). 

- Posizione braccia/presa: le braccia sono 
completamente tese. Un braccio tiene il piede 
opposto sopra la testa, l'altro braccio è dietro il 
corpo e tiene la caviglia opposta 

- Posizione gambe: l'incavo del ginocchio interno 
è agganciato al palo, la gamba esterna è tesa 
sopra la testa o in posizione ad anello 

-Posizione corpo: capovolta, schiena inarcata 
ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

SP58 Closed Cross Bow 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, fianchi, 
parte anteriore del busto, cosce (opzionale) 

- Posizione braccia: Entrambe le braccia sono 
completamente estese 

- Presa: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente distese in straddle davanti al 
palo e dietro le braccia; le gambe sono a 
contatto con i tricipiti 

-Posizione corpo: la parte superiore del corpo è 
parallela al pavimento 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP59 
Cross Bow 2 Hands on 

Pole 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/grip: split grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in straddle senza alcun 
contatto con il palo 

-Posizione corpo: 90° rispetto al palo 

SP60 
Elbow Grip Vertical 

Split 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: i 2 polpacci (ginocchia e 
coscie opzionali), caviglia superiore e piede della 
gamba inferiore, gomito, braccio interno 

- Posizione braccia: il braccio interno avvolge il 
palo con il gomito, quello esterno è in posizione 
fissa a scelta non in contatto con il palo. 

- Grip: elbow grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

- -Posizione corpo: capovolta 

SP61 Inverted Split Spin 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: ascella del braccio interno, 
una gamba, un piede, parte bassa della schiena 
(opzionale), glutei (opzionale) 

- Posizione braccia: entrambe le mani tengono la 
caviglia della gamba frontale. 

- Grip: underarm grip (braccio interno) 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split 

- -Posizione corpo: capovolta 

SP62 One Handed Spin 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: una mano 
- Posizione braccia/grip: il braccio interno è teso 
ed in contatto con il palo, quello esterno è in 
una posizione fissa a scelta senza essere in 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
chiuse in pencil e tese 

- Posizione corpo: verticale, lontana dal palo, 
parallela al palo 

SP63 Supported Sailor 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le caviglie, una 
tibia e un polpaccio, una mano, un piede 
(opzionale) 

- Posizione braccia/grip: il braccio interno è 
completamente teso ed è in contatto con il palo, 
il braccio esterno è in una posizione fissa a 
scelta senza alcun contatto con il palo 

- Posizione gambe: le gambe tese e chiuse 
- -Posizione corpo: corpo capovolto e teso 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP64 Teardrop Variation 

 

0.9 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le braccia e le 
mani, una spalla, testa (opzionale), entrambi i 
polpacci 

- Posizione braccia/presa: un braccio 
completamente teso, l'altro braccio può essere 
piegato 

- Posizione gambe: le gambe sono 
completamente tese ed unite 

-Posizione corpo: capovolta, schiena inarcata 
ŀƭƭΩƛƴŘƛŜtro, petto rivolto verso il basso 

SP65 Crossed Hands Plank 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contattoΥ ŦƭŜǎǎƻǊƛ ŘŜƭƭΩŀƴŎŀ ŜŘ 
entrambe le mani 

- Posizione braccia/grip: cross grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e chiuse, parallele al pavimento 

- Posizione corpo: 90° rispetto al palo 

SP66 Horizontal Split Spin 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: una mano, lato del busto, 
avambraccio (opzionale) 

- Posizione braccia: il braccio esterno è 
completamente esteso, il braccio interno è 
piegato e tiene la gamba opposta alla caviglia 

- Presa: basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
completamente tese in split e parallele al 
pavimento con nessun contatto con il palo 

- Posizione corpo: busto orizzontale 

SP67 No Hands Plank Spin 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione minima 
di 720° 

- Punti di contatto: busto ed entrambi gli 
avambracci/gomiti 

- Posizione braccia/grip: le mani non hanno 
contatto e le braccia sono tese 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono tese 
e parallele al pavimento, le gambe sono unite 
π tƻǎƛȊƛƻƴŜ ŎŜƭ ŎƻǊǇƻΥ ǘǳǘǘƻ ƛƭ ŎƻǊǇƻ όŘŀƭƭŀ ǘŜǎǘŀ ŀƛ 
ǇƛŜŘƛύ ŝ ŘǊƛǘǘƻ Ŝ ŀ флϲ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀƭƻΣ Ŏƻƴ ǳƴŀ 
ǘƻƭƭŜǊŀƴȊŀ Řƛ ƴƻƴ ǇƛǴ Řƛ нлϲ 

SP68 
One Handed Parallel 

Split Spin 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: solo una mano 
- Posizione braccia: braccio interno 
completamente distesoe in contatto con il palo, 
braccio esterno piegato e tche tiene la gamba 
opposta sopra la testa) 

- Grip: basic grip 
- Posizione gambe: entrambe le gambe tese in 
split e parallele al palo. 

- Posizione corpo: Verticale, lontano dal palo e 
parallelo a questo. 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value Requisiti minimi 

SP69 Pole Based Clock 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/grip: grip a scelta 
- Posizione gambe: partendo da una posizione 
verticale, gambe e fianchi fanno una rotazione 
circolare (fan kick/flair) passando attraverso una 
posizione capovolta con i fianchi sopra la testa, 
terminando in pike (jack knife) sopra la testa, 
per 2 volte 

-Posizione corpo: verticale/capovolta 

SP70 Sailor 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: tricipite, entrambe le caviglie, 
una tibia, un polpaccio, un piede (opzionale) 

- Posizione braccia/grip: il braccio interno è teso 
e il tricipite è a contatto con il palo; il braccio 
esterno è in posizione fissa a scelta senza alcun 
contatto con il palo 

- Posizione gambe: completamente tese e chiuse 
-Posizione corpo: corpo capovolto e teso 

SP71 
Split Grip Contortion 

Spin 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione di 
almeno 720° 

- Punti di contatto: entrambe le mani, tibia della 
gamba superiore, retro del ginocchio della 
gamba inferiore 

- Posizione braccia: la mano superiore tiene il 
palo oltre la tibia della gamba superiore, la 
mano inferiore tiene il palo sotto la coscia della 
gamba inferiore. 

- Grip: split grip 
- Posizione gambe: la gamba inferiore deve 
essere tesa, con lo stinco della gamba superiore 
a contatto con il palo 

- -Posizione corpo: verticale, che guarda nella 
direzione opposta al palo 

SP72 
Supported Sailor Back 

Bend 

 

1.0 

- Tenere la posizione: per una rotazione minima 
di 720° 

- Punti di contatto: una mano, un piede e lo 
stinco della stessa gamba  

- Posizione braccia/grip: le braccia sono tese. La 
mano interna tiene il palo sopra la testa, la 
mano esterna tiene la gamba dello stesso lato 
all'altezza della caviglia/stinco 

- Posizione gambe: entrambe le gambe sono 
tese. Il piede e lo stinco della gamba interna 
sono sono in contatto con il palo, la gamba 
esterna è tesa verso la schiena (indietro) 
π tƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻΥ ƛƴǾŜǊǘƛǘŀ Ŝ ǎƻǎǇŜǎŀ ƭƻƴǘŀƴŀ 
Řŀƭ ǇŀƭƻΣ ƭŀ ǎŎƘƛŜƴŀ ŝ ƛƴŀǊŎŀǘŀ 
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DEADLIFTS 

 
DEAD LIFT (DL) 
Un dead Lift è definito dalla posizione di partenza del corpo. I piedi devono toccare il pavimento prima di 
eseguire il deadlift. Il corpo deve essere distendersi lontano dal palo prima di muoversi e cominciare il deadlift. 
 
 Il palo NON deve essere usato per aiutarsi nella salita e le gambe non devono essere usate per creare 
oscillazioni o slanci che aiutino nella salita. Il dead lift deve finire in una posizione completamente capovolta. 
Un dead lift può essere eseguito sia sul palo statico che su quello in spin. 
 
a - Il valore più basso (di punteggio) è per un dead lift (dal pavimento) con le gambe piegate 
 
b - Il Secondo valore (di punteggio) è per un dead Lift (dal pavimento) con entrambe le gambe completamente 
tese e divaricate 
 
c - Il Terzo valore (di punteggio) è per un dead Lift (dal pavimento) con entrambe le gambe completamente 
tese ed unite 
 
 
AERIAL DEAD LIFT (ADL) 
Un aerial dead lift è definito dalla posizione di partenza del corpo. Nessuna parte del corpo deve essere in 
contatto col pavimento. Il corpo deve essere fermo e sospeso lontano dal palo prima e le gambe devono essere 
parallele al palo prima di iniziare il deadlift aereo. Le gambe devono essere unite prima di iniziare il deadlift. 
Il palo NON deve essere usato per aiutarsi nella salita e le gambe non devono essere usate per creare uno 
slancio che aiuti nella salita. Un dead lift deve finire in una posizione completamente capovolta. Un dead lift 
può essere eseguito sia sul palo statico sia su quello spin, e può essere fatto da una posizione statica o in spin. 
 
a - Il quarto valore (di punteggio) è per un dead lift aereo con le gambe piegate 
 
b - Il quinto valore (di punteggio) è per un dead lift aereo con entrambe le gambe completamente tese e 
divaricate 
 
c - Il sesto valore (di punteggio) è per un dead lift aereo con entrambe le gambe completamente tese ed unite 
 
Quando si deve specificare il dead lift che si andrà ad eseguire sul compulsory form bisogna indicare se è un 
Dead-lift (DL) o un Dead-lift aereo (ADL), il numero e la lettera che specifica quale dead lift è stato scelto (a, b, 
c), ad esempio: ADL3c oppure DL8a. 
 
Per i deadlift (b): Si prega di notare che gli atleti devono avere le gambe divaricate durante il deadlift fino a 
raggiungere una posizione invertita/capovolta ed a quel punto sarà loro permesso di unire le gambe. 
 
Per i deadlift (c): Si prega di notare che gli atleti devono avere le gambe unite durante il deadlift fino a 
raggiungere una posizione invertita/capovolta ed a quel punto sarà loro permesso di divaricare le gambe. 
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DEAD LIFTS (SALITE DI FORZA A άPESO MORTOέύ 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

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 

- Punti di contatto: entrambe le mani, una spalla 
- Posizione braccia/grip: entrambe le mani in una 
posizione a scelta 

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 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- -Posizione braccia/grip: 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 

- Punti di contatto: braccio interno, mano 
esterna, avambraccio, ascella, lato del busto 
(opzionale) 

- Posizione braccia/grip: flag grip 
- -Posizione corpo: il corpo è rivolto verso il 
pavimento 

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 

- Punti di contatto: avambraccio inferiore, mano 
superiore 

- Posizione braccia/grip: forearm grip 
- -Posizione copro: verticale  

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 

- Punti di contatto: entrambe le mani, schiena, 
retro della testa (opzionale) 

- Posizione braccia: ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŝ ǘŜǎƻΣ ƛƭ 
ōǊŀŎŎƛƻ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜ ǇǳƼ ŜǎǎŜǊŜ ǇƛŜƎŀǘƻ Ŝ ǘƛŜƴŜ ƛƭ 
Ǉŀƭƻ ƛƴ ǳƴŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ƛƴǾŜǊǎŀ ŘƛŜǘǊƻ ƭŀ ǎŎƘƛŜƴŀ 

- -Grip: 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 

- Punti di contatto: collo, entrambe le braccia 
- Posizione braccia: entrambe le braccia sono 
completamente tese 

- Grip: twisted grip 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

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 

- Punti di contatto: entrambe le mani 
- Posizione braccia/grip: la mano superiore è in 
cup grip 

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 

- Punti di contatto: un gomito, parte alta della 
schiena, collo, spalla 

- Posizione braccia:il braccio superiore è in elbow 
grip, il braccio inferiore è in una posizione fissa a 
scelta, senza alcun contatto con il palo o con 
ƭΩŀƭǘǊƻ ōǊŀŎŎƛƻΦ 

- Grip: elbow grip 

ADL9 Aerial Basic Invert 

 

a - 0.1 
b - 0.2 
c - 0.3 

- Punti di contatto: lato del busto, braccia, glutei 
(opzionali) 

- Posizione braccia/presa: basic grip 
 
* Attenzione: non esiste una versione con 
appoggio al pavimento. 
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COPPIE - COMPULSORY (ELEMENTI OBBLIGATORI) 
Attenzione: i disegni sono solo una guida, un esempio. 
9Ω ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǎŜƎǳƛǊŜ ǎŎǊǳǇƻƭƻǎŀƳŜƴǘŜ ƛ ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛΦ 

 

SYNCHRONISED PARALLEL ELEMENTS (ELEMENTI IN SINCRONO PARALLELI) 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SYN1 

Different direction to 
the pole 

OR 
Horizontal position 

OR 
Vertical to the pole 

OR 
Mirror image 

 

 

0.1/ 
1.0 

- Tenere la posizione: minimo 2 secondi 
- Deve essere un elemento di flessibilità o di 

forza, scelto fra gli elementi obbligatori dei 
singoli. Lo stesso elemento deve essere 
utilizzato per tutti tranne l'immagine 
speculare (che qui è definita come 
immagine speculare su un punto). 

- I partner devono essere paralleli fra loro 
- bŜƭ Ŏŀǎƻ ƛƴ Ŏǳƛ ǾŜƴƎŀ ŜǎŜƎǳƛǘŀ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ 

a specchio del SYN1, dove due elementi 
paralleli siano diversi fra loro, verrà 
ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǘƻ ƛƭ ǾŀƭƻǊŜ ǘŜŎƴƛŎƻ ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ 
con il valore più basso.  

- Si prega di includere il codice 
dell'elemento così come è riportato nel 
compulsory form (es. SYN1/F10 oppure 
SYN1/S40, ecc.). Si prega di indicare solo il 
nome/i dell'elemento individuale che si 
andrà ad eseguire 

- Questo elemento si può eseguire entrambi 
sullo stesso palo o su due pali separati. 
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SYNCHRONISED INTERLOCKING ELEMENTS (ELEMENTI IN SINCRONO INTRECCIATI) 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SYN2 Floor Based Position 1 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- I partner sono agganciati insieme in una 
ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ ŘΩƛƴŎŀǎǘǊƻ ǎƛƴŎǊƻƴƛȊȊŀǘƻ ŀ 
contatto col pavimento 

- Le gambe devono essere in una posizione fissa a 
scelta. Le mani o le braccia sono in contatto 
esclusivamente con il pavimento 

- L ǇŀǊǘƴŜǊ ǎƻƴƻ ǊƛǾƻƭǘƛ ƭΩǳƴƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘǊƻ 

SYN3 Floor Based Position 2 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- I partner sono agganciati insieme in una 
ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ ŘΩƛƴŎŀǎǘǊƻ ǎƛƴŎǊƻƴƛȊȊŀǘƻ ŀ 
contatto col pavimento 

- Le gambe devono essere in una posizione fissa a 
scelta. Le mani o le braccia sono in contatto 
esclusivamente con il pavimento. 

- L ǇŀǊǘƴŜǊ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ Ŝ ƴƻƴ ǎƻƴƻ ǊƛǾƻƭǘƛ ƭΩǳƴƻ ǾŜǊǎƻ 
ƭΩŀƭǘǊƻ Ƴŀ ŀƭ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻ 

SYN4 
Upright Aerial 

Position 

  

  

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- I partner sono agganciati insieme in 
- una posizione aerea verticale di incastro 
sincronizzato sul palo 

- Gambe/corpo/braccia possono essere in una 
posizione fissa a scelta 

- I partner devono ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ όŎƻƳŜ Řƛ ŦǊƻƴǘŜ ŀŘ ǳƴƻ ǎǇŜŎŎƘƛƻύ 

SYN5 
Horizontal Aerial 

Position 1 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- I partner sono agganciati insieme in una 
ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŀŜǊŜŀ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ ŘΩƛƴŎŀǎǘǊƻ 
sincronizzato sul palo; il busto di entrambi è in 
posizione orizzontale 

- Gambe/corpo/braccia devono essere in una 
posizione fissa a scelta 

- L ǇŀǊǘƴŜǊ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ 

SYN6 
Inverted Aerial 

Position 

 

  

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- I partner sono agganciati insieme in 
- ǳƴŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŀŜǊŜŀ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ ŘΩƛƴŎŀǎǘǊƻ 
sincronizzato sul palo 

- Gambe/corpo/braccia possono essere in una 
posizione fissa a scelta 

- L ǇŀǊǘƴŜǊ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ όŎƻƳŜ Řƛ ŦǊƻƴǘŜ ŀŘ ǳƴƻ ǎǇŜŎŎhio) 

SYN7 
Horizontal Aerial 

Position 2 

 

1.0 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- I partner sono agganciati insieme in una 
ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŀŜǊŜŀ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ ŘΩƛƴŎŀǎǘǊƻ 
sincronizzato sul palo; Almeno un braccio 
dovrebbe essere intrecciato. il busto di entrambi 
è in posizione orizzontale 

- Gambe/corpo/braccia devono essere in una 
posizione fissa a scelta 

- L ǇŀǊǘƴŜǊ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ όŎƻƳŜ Řƛ ŦǊƻƴǘŜ ŀŘ ǳƴƻ ǎǇŜŎŎƘƛƻύ 
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SYNCHRONISED BALANCE BASED PARTNER ELEMENTS (ELEMENTI IN SINCRONO IN EQUILIBRIO SUL PARTNER) 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

SYN8 
Balance in Upright 

Position 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento in cui i partner sono in posizione 
ŜǊŜǘǘŀ ǳƴƻ Řƛ ŦǊƻƴǘŜ ŀƭƭΩŀƭǘǊƻΣ ōŀǎŀǘƻ 
ǎǳƭƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΣ ŎƘŜ ƴƻƴ ǇǳƼ ŜǎǎŜǊŜ ŜǎŜƎǳƛǘƻ 
ǎŜƴȊŀ ǳƴƻ ƻ ƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ 

- L ǇŀǊǘƴŜǊ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ όŎƻƳŜ Řƛ ŦǊƻƴǘŜ ŀŘ ǳƴƻ ǎǇŜŎŎƘƛƻύ 

SYN9 
Balance Facing Each 

Other  

 

0.6  

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento in cui i partner sono uno di fronte 
ŀƭƭΩŀƭǘǊƻΣ ōŀǎŀǘƻ ǎǳƭƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΣ ŎƘŜ ƴƻƴ ǇǳƼ 
ŜǎǎŜǊŜ ŜǎŜƎǳƛǘƻ ǎŜƴȊŀ ƭΩǳƴƻ ƻ ƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ 

- L ǇŀǊǘƴŜǊ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ όŎƻƳŜ Řƛ ŦǊƻƴǘŜ ŀŘ ǳƴƻ ǎǇŜŎŎƘƛƻύ 

SYN10 
Balance in Same 

Direction 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- ¦ƴ ŜƭŜƳŜƴǘƻ ōŀǎŀǘƻ ǎǳƭƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΣ ŎƘŜ ƴƻƴ ǇǳƼ 
ŜǎǎŜǊŜ ŜǎŜƎǳƛǘƻ ǎŜƴȊŀ ƭΩǳƴƻ ƻ ƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ 

- I partner guardano nella stessa direzione 
- L ǇŀǊǘƴŜǊ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ όŎƻƳŜ Řƛ ŦǊƻƴǘŜ ŀŘ ǳƴƻ ǎǇŜŎŎƘƛƻύ 

SYN11 
Balance Facing Away 

From Each Other 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento in cui i partner guardano nelle 
ŘƛǊŜȊƛƻƴƛ ƻǇǇƻǎǘŜΣ ōŀǎŀǘƻ ǎǳƭƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΣ ŎƘŜ 
ƴƻƴ ǇǳƼ ŜǎǎŜǊŜ ŜǎŜƎǳƛǘƻ ǎŜƴȊŀ ƭΩǳƴƻ ƻ ƭΩŀƭǘǊƻ 
partner 

- L ǇŀǊǘƴŜǊ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǎǇŜŎǳƭŀǊŜ 
ƭΩǳƴƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ όŎƻƳŜ Řƛ ŦǊƻƴǘŜ ŀŘ ǳƴƻ ǎǇŜŎŎƘƛƻύ 
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BALANCE BASED PARTNER ELEMENTS (ELEMENTI IN EQUILIBRIO SUL PARTNER) 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN1 Layback Position 1 

 

0.2 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ōŀǎǎƻ ŝ ƛƴ άƭŀȅōŀŎƪέ ǘŜƴŜƴŘƻ ƛƭ Ǉŀƭƻ 
solo con le gambe 

- Il partner in alto è seduto o in piedi sul partner in 
basso tenendo il palo solo con una mano o un 
gomito 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN2 Horizontal Balance 

 

0.3 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è in posizione orizzontale 
rivolto verso l'alto tenendo il palo solo con le 
cosce. 

- Il partner superiore è in piedi o seduto sul partner 
inferiore tenendo il palo solo con una mano e/o 
un braccio 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN3 Layback Position 2 

 

0.3 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in ŀƭǘƻ ŝ ƛƴ άƭŀȅōŀŎƪέ Ŝ ǎƛ ǘƛŜƴŜ ǎƻƭƻ Ŏƻƴ 
le gambe 

- Il partner in basso è in una posizione eretta a 
scelta e tiene il palo con una mano, reggendo il 
ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ŀƭǘƻ Ŏƻƴ ƭΩŀƭǘǊŀ Ƴŀƴƻ 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN4 Layback Balance 

 

0.3 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è in posizione layback 
(S17/S27) ed è in contatto con il palo solo con le 
gambe. Le braccia del partner inferiore sono tese 
ed entrambe le mani sono esclusivamente in 
contatto con il piede/i piedi del partner superiore. 

- L'altro partner è in una posizione eretta a scelta in 
equilibrio sulle mani del partner inferiore e solo la 
piega del gomito e/o una mano sono in contatto 
con il palo. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN5 Seated Balance 1 

 

0.3 

- Tenere la posizione per 2 secondi. 
- Il partner inferiore è in posizione seduta eretta. 
- Il partner superiore è in una posizione invertita a 
scelta in equilibrio sul partner inferiore. Solo 
stinco/polpaccio e piedi possono essere in 
contatto con il palo. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

  



104 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN6 
Shoulder Mount 

Balance 1 

 

0.3 

- Tenere la posizione per 2 secondi. 
- Il partner superiore è a testa in su con la schiena 
inarcata e ne le mani ne le braccia sono in 
contatto con il palo. 

- Il partner inferiore esegue la posizione dello 
shoulder mount straddle ς il partner inferiore 
ǎǳǇǇƻǊǘŀ Ŝ ǘƛŜƴŜ ƛƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ 
delle ginocchia con i gomiti/braccia. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo ς non è permesso il contatto delle mani. 

BLN7 
Horizontal Inverted 

Position  

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŝ ǊƛǾƻƭǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ Ǿƛǎƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ 
ŜŘ ŝ ǇŀǊŀƭƭŜƭƻ ŀƭ ǇŀǾƛƳŜƴǘƻ Ŝ ǘƛŜƴŜ ƭΩŀƭǘǊƻ Ŏƻƴ ƭŜ 
cosce con una tolleranza della linea del corpo di 
40°  

- Il partner inferiore è in una posizione sospesa e 
capovolta a scelta e si tiene al partner in alto solo 
con uno o due piedi 

- Solo un partner ha contatto con il palo 

BLN8 
Shoulder Mount 

Balance 2 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è in shoulder mount e tiene il 
partner superiore spingendolo in alto sulle gambe 
con le sue gambe 
- Partner inferiore: busto e gambe devono essere 
completamente distesi in linea retta. 
- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN9 
Superman And Knee 

Hold Position 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ŀƭǘƻ ŝ ƛƴ άǎǳǇŜǊƳŀƴέΣ Ŝ ǎƛ ǘƛŜƴŜ ǎƻƭƻ 
con le gambe (fianchi e gambe paralleli al 
pavimento) 

- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ōŀǎǎƻ ŝ ƛƴ άƪƴŜŜ ƘƻƭŘέ Ŝ ǊŜƎƎŜ ƛƭ 
- partner in alto con la mano 
- Entrambi i partner devono essere a contatto con il 
palo 

BLN10 X Pose Balance 1 

 

0.4 

- Tenere la posizione per 2 secondi . 
- Il partner che supporta è eretto con la schiena 
inarcata (posizione a scelta) con solo le gambe in 
contatto con il palo, nessun contatto con il 
pavimento. 

- Il partner supportato è nella posizione X pose, in 
ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǎǳƭƭΩ ŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊΦ Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎǳǇǇƻǊǘŀǘƻ 
può avere un contatto con il palo, ma non in un 
modo che questo possa sostenere il loro peso. 

BLN11 Handstand Position 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in basso è in posizione orizzontale, 
- ǊƛǾƻƭǘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ Ŝ ǎƛ ǘƛŜƴŜ ǎƻƭƻ Ŏƻƴ ƭŜ ŎƻǎŎƛŜ 
όплϲ Řƛ ǘƻƭƭŜǊŀƴȊŀ ŘŜƭƭΩŀƴƎƻƭƻ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻύΣ ƛƭ ǇŀǊǘƴŜǊ 
in alto, è in posizione capovolta (nello specifico in 
verticale sulle mani) col corpo appoggiato al palo 

- Mani/braccia non hanno contatto con il palo 
- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN12 Pencil Hug Balance 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in alto è a testa in su, con la schiena 
inarcata. Solo le sue gambe sono in contatto con il 
palo (no I fianchi). 

- Il partner in basso esegue la posizione Pole Hug 
Pencil (S5 - vedere I requisiti minimi) 

- Il partner in basso sostiene e tiene quello in alto 
ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŜ ƎƛƴƻŎŎƘƛŀ ŘŜƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ŀƭǘƻ 
utilizzando braccia e gomiti. 

- Entrambi I partner devono essere in contatto con 
il palo. 

BLN13 
Shoulder Mount 

Balance 3 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento di equilibrio in cui i partner sono 
rivolti verso diverse direzioni 

- Il partner in basso è nella posizione dello shoulder 
mount e tiene quello in alto, spingendolo lontano 
dal palo con le gambe posizionate sui suoi fianchi 

- Partner in alto: busto e gambe devono essere tesi 
ed estesi formando una linea dritta. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN14 Superman Position 1 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è in superman con le gambe 
parallele al pavimento. Le mani non sono in 
contatto con il palo. 
- Il partner superiore è in posizione capovolta, è in 
contatto con il palo ed è in equilibrio sulle gambe 
del partner inferiore. Il partner superiore potrebbe 
non avere entrambe le gambe in contatto con il 
palo. 
- Entrambi I partner sono in contatto con il palo 

BLN15 Titanic Balance 1 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in basso è nella posizione del titanic 
position dove le gambe sono piegate. I glutei e le 
gambe possono essere in contatto con il palo, il 
contatto di spalla/collo con il palo è opzionale. 
Mani/braccia e piedi non sono in contatto con il 
palo. 

- Il partner superiore si trova in piedi sopra I piedi 
del partner inferiore e tiene il palo con solo una 
mano o un gomito.  

- Entrambi I partner sono in contatto con il palo. 

BLN16 Cupid Balance 1 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento intrecciato di equilibrio con 
entrambi i partner in contatto con il palo.  

- Il partner inferiore esegue la posizione del Cupid 
con il grip del gomito 

- Il partner superiore esegue una verticale sulle 
spalle in equilibrio sul partner inferiore. Le gambe 
sono tese in una posizione fissa a scelta. Il busto è 
parallelo al palo. 

- I partner guardano in due diverse direzioni. 
- Entrambi i partner possono avere contatto con il 
palo ma no contatto con le mani. 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN17 
Layback ς X Pose 

Balance 1 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner superiore è in Layback senza avere le 
mani in contatto con il palo. 

- Il partner inferiore esegue X pose dove il busto è 
orizzontale e il piede superiore è tra le gambe del 
partner superiore 

- Entrambi i partner possono avere contatto con il 
palo 

BLN18 
Shoulder Mount 
Plank Balance 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in alto è a testa in su con la schiena 
inarcata. Solo le gambe sono in contatto con il 
palo (no fianchi in contatto con il palo). 

- Il partner in basso esegue uno shouldermount 
plank (con le braccia intorno al partner) formando 
un angolo di 45° con il palo. 

- Entrambi I partner devono essere in contatto con 
il palo. 

BLN19 Handstand Balance 1 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che supporta è in una posizione 
dritta/eretta a scelta. 

- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎǳǇǇƻǊǘŀǘƻ ŝ ƛƴ ǳƴΩ ƘŀƴŘǎǘŀƴŘ fissa a 
scelta senza avere contatto con il palo, in 
ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǎǳƭƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊΦ 

- Solo il partner che supporta è in contatto con il 
palo. 

BLN20 
Handstand Plank 

Position 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in basso è in plank orizzontale, rivolto 
ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ Ŝ ǎƛ ǘƛŜƴŜ ǎƻƭƻ Ŏƻƴ ƭŜ ŎƻǎŎŜΣ ƛƭ ǇŀǊǘƴŜǊ 
in alto è in posizione capovolta (nello specifico in 
verticale sulle mani) col corpo appoggiato al palo 

- Mani/braccia non hanno contatto con il palo 
- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN21 
Horizontal Plank 
Inverted Position 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento in cui i partner sono rivolti verso 
diverse direzioni 

- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ŎƘŜ ǎƻǊǊŜƎƎŜ ŝ ƛƴ άǇƭŀƴƪ ƻǊƛȊȊƻƴǘŀƭŜέΣ 
ǊƛǾƻƭǘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ Ŝ ǎƛ ǘƛŜƴŜ ǎƻƭƻ ŘŀƭƭŜ ŎƻǎŎŜ 

- Il partner sospeso in volo è in una posizione 
sospesa capovolta a scelta e si tiene al partner in 
alto solo con uno o due piedi 

- Solo un partner ha contatto con il palo 

BLN22 Russian Split Balance 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ŎƘŜ ǎǳǇǇƻǊǘŀ ŝ ƴŜƭƭΩǳƴŘŜǊŀǊƳ ƘƻƭŘ 
(vedere SP11 per I requisiti minimi - lo spin non è 
rischiesto). 

- Il partner sorretto è in Russian Split , con un 
angolo minimo di split di 180° (il corpo non deve 
essere parallelo) - Il russian split deve essere 
eseguito contro (sul) il corpo del partner che 
sorregge. 

- Solo il partner che sorregge è in contatto con il 
palo. 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN23 Superman Position 2 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ōŀǎǎƻ ŝ ƛƴ άǎǳǇŜǊƳŀƴέ Ŝ ǎƛ ǘƛŜƴŜ ǎƻƭƻ 
con le gambe (fianchi e gambe paralleli al 
pavimento) 

- Il partner in alto è in piedi sul partner in basso, 
tenendo il palo solo con una mano o un gomito 

- Entrambi i partner devono essere a contatto con 
il palo 

BLN24 Superman Position 3 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ōŀǎǎƻ ŝ ƛƴ άǎǳǇŜǊƳŀƴέ Ŝ ǎƛ ǘƛŜƴŜ ǎƻƭƻ 
con le gambe (fianchi e gambe paralleli al 
pavimento) 

- Il partner in alto è seduto sul partner in basso, 
tenendo il palo solo con una mano o un gomito 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN25 Superman Support 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner di supporto è in superman con una 
mano a contatto con il palo (opzionale) e tiene il 
busto del partner supportato 
- Il partner supportato è in una posizione invertita 
a scelta e tiene il palo solo con le mani 
- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN26 Titanic Balance 2 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner superiore esegue un Titanic con le 
gambe ed il glutei che possono essere in contatto 
con il palo; mani, braccia o piedi non sono in 
contatto con il palo. 

- Il partner inferiore si tiene alle gambe/piedi del 
partner superiore e deve essere in una posizione 
invertita fissa a scelta o avere almeno i piedi 
sollevati sopra la testa. 

- Entrambi i partner possono avere contatto con il 
palo 

BLN27 
Layback Arch Balance 

1 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ŀƭǘƻ ŝ ƛƴ άƭŀȅōŀŎƪέ ǎŜƴȊŀ ŎƘŜ ƭŜ Ƴŀƴƛ 
- siano in contatto con il palo 
- Il partner in basso deve eseguire uno degli 
elementi di forza e deve avere un solo punto di 
contatto con il palo 

- Entrambi i partner possono avere contatto con il 
palo e tra di loro 

BLN28 
Layback Arch Balance 

2 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un partner è in layback senza contatto delle mani 
con il palo. 

- L'altro partner è in posizione capovolta in 
equilibrio sulle gambe del partner con una sola 
mano a contatto con il palo. Le gambe sono 
parallele al palo. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN29 Superman Position 4 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ŀƭǘƻ ŝ ƛƴ άǎǳǇŜǊƳŀƴέ Ŝ ǎƛ ǘƛŜƴŜ ǎƻƭƻ 
con le gambe 

- Il partner in basso è capovolto, si tiene al partner 
in alto solo con le gambe e non ha contatto con il 
palo 

- Solo il partner in alto ha contatto con il palo 

BLN30 
Layback ς X Pose 

Balance 2 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner superiore è in layback senza che le mani 
siano in contatto con il palo. 

- Il partner inferiore esegue una X pose dove il 
busto crea un angolo di 90° con il palo e il piede 
superiore è tra le gambe del partner superiore 

- Entrambi i partners possono essere in contatto 
con il palo. 

BLN31 
No Hands Superman 

Support 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è in no hands superman, e 
tiene il partner superiore con i piedi. Le gambe 
non sono incrociate e solo i piedi possono essere 
in contatto con il partner superiore. 

- Il partner superiore esegue uno shouldermount 
plank (vedi requisiti minimi S101) in equilibrio sui 
piedi del partner inferiore. 

- Solo il partner in alto può essere in contatto con il 
palo tramite le mani, entrambi i partner sono in 
contatto con il palo. 

BLN32 
Shoulder Mount 

Position 1 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è in shoulder mount pencil con 
le gambe completamente tese. 

- Il partner superiore è in equilibrio sui piedi del 
partner inferiore con il corpo parallelo al palo e 
completamente esteso. Solo le mani possono 
essere in contatto con il palo. 

- Entrambi I partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN33 Titanic Balance 3 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è in titanic con le gambe 
piegate e glutei e gambe che devono essere in 
contatto con il palo. 

- Il partner superiore è in headstand, in equilibrio 
sui piedi del partner inferiore e tiene il palo solo 
con le mani. Il corpo è parallelo al palo. 

- Entrambi I partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN34 Chest Balance 

 

1.0 

- Tenere la posizione 2 secondi. 
- Il partner sostenuto è nella posizione chest stand, 
ƛƴ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǎǳƭ ǇŜǘǘƻ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ ŜŘ ƛƴ 
contatto con il palo solo attraverso le mani. 

- Il partner che sostiene è a testa in su e ne I piedi 
ne le mani sono in contatto con il palo. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN35 Double Russian Split 

 

1.0 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- 9ƴǘǊŀƳōƛ ƛ ǇŀǊǘƴŜǊ ŜǎŜƎǳƻƴƻ ǳƴ άwǳǎǎƛŀƴ ǎǇƭƛǘέ 
- Solo i piedi hanno contatto con il palo 
- Entrambi i partner si tengono per le mani, e non 
al palo 

- I partner devono trovarsi a specchio 
- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN36 Elbow Hold Balance 1 

 

1.0 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner che sorregge esegue un qualsiasi 
elemento di forza, dove il corpo è teso e i fianchi 
sono paralleli al pavimento. Le gambe sono tese, 
unite e parallele al pavimento e solo una mano e 
un gomito/braccio sono in contatto con il palo.  

- Il partner in volo deve essere in una posizione 
fissa a scelta con solo un piede in contatto con il 
palo e lo sguardo diretto nella direzione opposta 
ŀƭƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN37 
Layback Balance 
Element, Partner 
Upright Position 

 

1.0 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- ¦ƴƻ ŘŜƛ ǇŀǊǘƴŜǊ ŝ ƛƴ άƭŀȅ ōŀŎƪ άŜŘ ŝ ŀ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ 
- con il palo solo con le gambe 
- [ΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ ŝ ƛƴ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ Ŝ ƴƻƴ Ƙŀ 
- contatto con il palo 
- Entrambi i partner hanno braccia e gambe 
completamente distesi 

- Solo un partner è in contatto con il palo 
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BALANCE SUPPORT PARTNER ELEMENTS (ELEMENTI IN EQUILIBRIO SUPPORTATO SUL PARTNER) 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN38 Seated Balance 2 

 

0.2 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in alto è in una posizione seduta e dritta 
e non è consentito che le mani tocchino il palo. 

- Il partner in basso è in una posizione invertita, a 
specchio rispetto al partner in alto (tranne che 
per le braccia) 

- Entrambi i partner devono essere a contatto con il 
palo. 

BLN39 Seated Balance 3 

 

0.2 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner in basso è in posizione seduta eretta. 
- Il partner in alto è in una posizione invertita a 
scelta in equilibrio sul partner inferiore. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo. 

BLN40 Knee Hold Support 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è nella posizione del knee hold 
όǾŜŘŜǊŜ ƛ ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛ ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻύ 

- Il partner superiore è in piedi sopra al partner 
inferiore e tiene il palo con un braccio (presa a 
scelta) 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

- Si applicano i requisiti minimi del Knee Hold 
(elemento S26) 

BLN41 Standing Balance 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo. 
- Il partner in basso esegue una posizione dritta a 
scelta, senza avere contatto con il pavimento. 

- [ΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ ŝ ƛƴ ƘŀƴŘǎǘŀƴŘ ŀ ǘŜǎǘŀ ƛƴ ƎƛǴ ƛƴ 
equilibrio sul partner in basso con una sola mano 
in contatto con il palo. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

BLN42 
Handstand Balance 

2 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sostiene si tiene al palo in posizione 
eretta. 
- Il partner sostenuto è in contatto con il palo solo 
Ŏƻƴ ǳƴ ǇƛŜŘŜκŎŀǾƛƎƭƛŀ ŜŘ ŝ ƛƴ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǎǳƭƭΩŀƭǘǊƻ 
partner in posizione capovolta. 
- Entrambi i partner devono avere almeno 1 gamba 
parallela al pavimento. 
- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN43 Iguana Balance 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che supporta esegue una posizione 
invertita e fissa a scelta utilizzando come 
ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ōǊŀŎŎƛŀ ǉǳŜƭƭŀ ŘŜƭƭΩLƎǳŀƴŀΦ 

- Il partner supportato deve essere in una posizione 
orizzontale fissa a scelta in equilibrio sui piedi del 
partner inferiore senza avere mani o braccia in 
contatto con il palo. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo. 

BLN44 Titanic Balance 4 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner un basso esegue un Titanic con le mani 
in contatto, dove una gamba, il gluteo, il piede e 
le mani possono essere in contatto con il palo. 

- [ΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ ŝ ŀ ƛƴ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ ŀ ǘŜǎǘŀ ƛƴ ƎƛǴ Ŝ ƛƴ 
- equilibrio sul partner in basso, con solo una mano 
in contatto con il palo. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

BLN45 Titanic Balance 5 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner un basso esegue un Titanic con le mani 
in contatto, dove una gamba, il gluteo, il piede e 
le mani possono essere in contatto con il palo; Le 
mani e/o il collo/spalla possono essere in 
contatto con il palo. 

- [ΩŀƭǘǊƻ Ǉartner è a in verticale a testa in giù e in 
equilibrio sulla spalla del partner in basso, con 
solo una mano in contatto con il palo (contatto di 
avambraccio/gomito opzionale). 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

BLN46 Iron X Position 1 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento in cui i partner sono rivolti verso 
diverse direzioni 

- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ōŀǎǎƻ ŜǎŜƎǳŜ ǳƴ άLǊƻƴ ·έ όǾŜŘŜǊŜ 
requisiti minimi) con la parte alta del corpo 
parallela al pavimento, il partner alto è in una 
posizione eretta a scelta 

- Entrambi gli atleti devono avere contatto con il 
palo tramite le sole mani 

- {ƛ ŀǇǇƭƛŎŀƴƭ ƛ ŎǊƛǘŜǊƛ ŘŜƭƭΩLǊƻƴ · ό ŜƭŜƳŜƴǘƻ {снύ 

BLN47 Split Hold Balance 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner inferiore è in una posizione split a 
scelta. 

- Il partner superiore è a testa in giù in equilibrio 
sul partner inferiore con una mano/braccio in 
contatto con il palo. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo. 
- Angolo di split: minimo 180° 

BLN48 
Strength Hold 

Balance 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner basso, esegue uno degli elementi di 
forza dove il corpo è parallelo al pavimento 

- Il partner in alto è in verticale capovolta, 
rimanendo in equilibrio sul partner in basso, con 
la mano/il braccio in contatto con il palo 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN49 
Thigh/Outside Knee 

Hang Support 1 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento in cui i partner sono rivolti verso 
diverse direzioni 

- Il partner in basso esegue un supported 
thigh/outside knee hang con entrambe le mani al 
palo e le braccia tese 

- Il partner in alto è in una posizione fissa eretta a 
scelta senza alcun contatto con il palo ed è in 
piedi sulla parte superiore della schiena del 
partner inferiore con almeno un piede. 

- Solo il partner in basso è in contatto con il palo. 

BLN50 Titanic Balance 6 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner superiore esegue un Titanic, dove le 
gambe e il glutei possono essere in contatto con il 
palo. I piedi non sono in contatto con il palo. 

- Il partner inferiore si tiene alle gambe/piedi del 
partner superiore, deve essere in una posizione 
orizzontale fissa a scelta e formare un angolo di 
90° con il palo. 

- Entrambi i partner devono avere contatto con il 
palo 

BLN51 
Elbow Hold Balance 

2 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che supporta esegue uno straddle che si 
ǘƛŜƴŜ Ŏƻƴ ƛƭ ƎƻƳƛǘƻκŎƻƭƭƻ Ŏƻƴ ƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ŀƭ Ǉŀƭƻ 
e il busto parallelo al pavimento. 

- Il partner supportato deve essere nella posizione 
fissa di plank orizzontale a scelta in equilibrio sul 
piede superiore del partner inferiore. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo. 

BLN52 
Handstand Plank 

Balance 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore è in shouldermount, con il 
corpo e le gambe paralleli al pavimento 
- Il partner superiore è in handstand split in 
equilibrio sul partner inferiore. Entrambe le gambe 
sono completamente estese. Il partner superiore 
non è in contatto con il palo con la mano o il 
braccio. 
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo. 

BLN53 Iron X position 2 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner inferiore esegue un Iron X (vedere i 
requisiti minimi), parte superiore del corpo 
parallela al pavimento. 

- Il partner superiore è in una posizione invertita 
fissa a scelta con il busto parallelo al palo. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo solo tramite le mani. 

- {Ɯ ŀǇǇƭƛŎŀƴƻ ƛ ŎǊƛǘŜǊƛ ŘŜƭƭΩLǊƻƴ · όŜƭŜƳŜƴǘƻ {снύ 

BLN54 
Thigh/Outside Knee 

Hang Support 2 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner inferiore esegue un supported thigh 
/outside knee hang con entrambe le mani sul palo 
e le braccia  tese 
- Il partner superiore è in posizione fissa eretta a 
scelta senza contatto con il palo ed è in piedi sulla 
parte superiore della schiena del partner inferiore 
con un solo piede 

- Solo il partner inferior deve essere in contatto con 
il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

BLN55 
Vertical Jade 

Balance 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Entrambi I partner sono in contatto con il palo. 
- -Il partner in basso esegue un Vertical Jade e si 
applicano I requisiti minimi di questa figura (F88). 

- [ΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ ŝ ƛƴ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ ŀ ǘŜǎǘŀ ƛƴ ƎƛǴ ƛƴ 
equilibrio sul piede superiore del partner in basso, 
ed è in contatto con il palo solo tramite la mano 
superiore. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

BLN56 Iron X position 3 

 

1.0 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ōŀǎǎƻΣ ŜǎŜƎǳŜ ǳƴ άƛǊƻƴ ·έ όǾŜŘŜǊŜ ƛ 
ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛ ŘŜƭƭΩLǊƻƴ x) con la parte alta del 
corpo parallela al pavimento, il partner in alto è in 
piedi in una posizione fissa a scelta sul partner 
inferiore e non deve avere contatto con il palo 

- Solo il partner in basso può avere contatto con il 
palo 

- Si applicano i requisiǘƛ ŘŜƭƭΩLǊƻƴ · όŜƭŜƳŜƴǘƻ {снύ 
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FLYING PARTNER ELEMENTS ς ONLY ONE PARTNER CAN HAVE CONTACT WITH THE POLE 
(ELEMENTI CON IL PARTNER IN VOLO - SOLO UN PARTNER HA CONTATTO CON IL PALO) 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

FLY1 Seated Position 1 

 

0.1 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner che sorregge è in posizione seduta 
- Una mano o un gomito è in contatto con il palo 
ed è permesso che I piedi tocchino il palo.  

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione eretta fissa a scelta 

- Solo un partner è in contatto con il palo. 

FLY2 Cupid Hang 

 

0.3 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner che sorregge è in cupido, e può tenersi 
il piede o la caviglia. 

- Il partner in volo è in una posizione eretta fissa a 
scelta. 

- Solo un partner è in contatto con il palo. 

FLY3 Seated Position 2 

 

0.3 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in una posizione seduta 
- Una mano o un gomito è in contatto con il palo, I 
piedi non devono essere in contatto con il palo. 

- Il partner sospeso in volo è in una posizione 
eretta a scelta 

- Solo un partner è in contatto con il palo 

FLY4 Seated Position 3 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Solo un partner è in contatto con il palo. 
- Il partner che sorregge è in posizione seduta. 
- Solo una mano o un gomito è in contatto con il 
palo. 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione fissa a testa in giù a scelta. 

- Solo il partner che sorregge è in contatto con il 
palo. 

FLY5 Inside Knee Hang 1 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in una posizione di 
άƛƴǎƛŘŜ ƪƴŜŜ ƘŀƴƎέ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ 

- Il partner sospeso in volo si tiene alla gamba 
esterna del partner in alto che lo sorregge ed è in 
una posizione eretta a scelta o deve avere 
almeno i piedi alzati al di sopra della testa 

- Solo un partner è in contatto con il palo 

FLY6 Seated Position 4 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in una posizione seduta 
- Una mano o un gomito ha contatto con il palo 
- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione capovolta a scelta 

- Solo un partner è in contatto con il palo 

FLY7 Seated Position 5 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in posizione seduta. 
- Una mano o il gomito è in contatto con il palo. 
- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione orizzontale fissa a scelta. 

- Solo un partner è in contatto con il palo. 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

FLY8 
Thigh/Outside Knee 

Hang 1 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in inverted thigh / 
outside knee hold  
- Il partner sospeso in volo può essere in una 
posizione eretta fissa a scelta 
- Solo un partner è in contatto con il palo 

FLY9 Inside Knee Hang 2 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in una posizione di 
άƛƴǎƛŘŜ ƪƴŜŜ ƘŀƴƎέ ŎŀǇƻǾƻƭǘŀ 

- Il partner sospeso in volo si tiene alla gamba 
esterna del partner in alto che lo sorregge ed è in 
una posizione capovolta a scelta 

- Solo un partner è in contatto con il palo 

FLY10 Only Hands Holding 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge si tiene con le mani e 
ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ ŘŜƭ ōǊŀŎŎƛƻ ƛƴǘŜǊƴƻ ǎŜƴȊŀ ŎƘŜ ƭŜ ƎŀƳōŜ 
siano in contatto con il palo 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione fissa a scelta 

- Solo un partner è in contatto con il palo 

FLY11 
Elbow Grip Straddle 

Hang 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in Elbow grip straddle 
- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione eretta fissa a scelta senza contatto con 
il palo 

- Solo un partner è in contatto con il palo 
- {ƛ ŀǇǇƭƛŎŀƴƻ L ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛ ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ 
Elbow grip straddle (far rifermiento a S49) 

FLY12 Iguana Split Hang 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge is in an inverted split 
position of choice with iguana grip è in un 
inverted split a scelta con presa iguana. 

- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎƻǎǇŜǎƻ ƛƴ Ǿƻƭƻ ǘƛŜƴŜ ƭŀ ƎŀƳōŀ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ 
partner e deve essere in una posizione capovolta 
fissa a scelta  

- Solo un partner è in contatto con il palo 

FLY13 
Thigh/Outside Knee 

Hang 2 

 

0.8 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in inverted thigh / 
outside knee hang 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione capovolta fissa a scelta o deve almeno 
avere I piedi piedi sollevati sopra la testa 

- Solo un partner è in contatto con il palo 

FLY14 Split Hang 1 

 

0.9 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in una posizione di split 
a scelta. 

- Angolo dello split: minimo 180° 
- Il partner sospeso in volo si tiene alla gamba del 
partner che sorregge e deve essere in una 
posizione invertita fissa a scelta o deve almeno 
avere I piedi sollevati sopra la testa. 

- Solo un partner è in contatto con il palo. 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

FLY15 
Split grip reverse 

plank hang 1 

 

1.0 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento in cui i partner sono rivolti verso 
diverse direzioni 

- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ŎƘŜ ǎƻǊǊŜƎƎŜ ŝ ƴŜƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ άǎǇƭƛǘ 
ƎǊƛǇ ǊŜǾŜǊǎŜ Ǉƭŀƴƪέ όǾŜŘŜǊŜ L ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛ 
ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ {млпύ Ŏƻƴ нлϲ Řƛ ǘƻƭƭŜǊŀƴȊŀ 

- Il partner sospeso in volo è in una posizione a 
testa in su fissa a scelta. 

- Solo un partner è in contatto con il palo. 

FLY16 
Split grip reverse 

plank hang 2 

 

1.0 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Un elemento in cui i partner sono rivolti verso 
diverse direzioni 

- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ŎƘŜ ǎƻǎǘƛŜƴŜ Ŝ ƴŜƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ άǎǇƭƛǘ ƎǊƛǇ 
ǊŜǾŜǊǎŜ Ǉƭŀƴƪέ όǾŜŘŜǊŜ L ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ƳƛƴƛƳƛ 
ŘŜƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ {млпύ Ŏƻƴ нлϲ Řƛ ǘƻƭƭŜǊŀƴȊŀ 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione fissa di split orizzontale a scelta. 

- Angolo dello split: minimo 180° 
- Solo un partner è in contatto con il palo. 
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FLYING PARTNER ELEMENTS ς BOTH PARTNERS MUST HAVE CONTACT WITH THE POLE 
(ELEMENTI CON IL PARTNER IN VOLO - ENTRAMBI I PARTNER HANNO CONTATTO CON IL PALO) 

Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

FLY17 
Elbow grip seated 

position 

 

0.2 

- Tenere la posizione 2 seconei 
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 
- Il partner che sorregge è in elbow grip in 
posizione seduta 

- Il partner in volo deve essere in una posizione 
fissa a scelta 

- {ƛ ŀǇǇƭƛŎŀƴƻ ƛ ǊŜǉǳƛǎƛǘƛ ŘŜƭƭΩ 9ƭōƻǿ ƎǊƛǇ ǎŜŀǘ ό{оύ 
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY18 Seated Position 6 

 

0.2 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Entrambi i partner hanno contatto con il palo 
- Il partner che sorregge è in posizione seduta 
- Una mano o un gomito è in contatto con il palo 
- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione invertita fissa a scelta 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY19 Seated Position 7 

 

0.3 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Entrambi i partner hanno contatto con il palo 
- Il partner che sorregge è in posizione seduta 
- Il partner sospeso in volo può essere in una 
posizione fissa a scelta 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY20 Inverted thigh hold 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in una posizione 
capovolta e si tiene con la coscia e il ginocchio 
esterno 

- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎƻǎǇŜǎƻ ƛƴ Ǿƻƭƻ ŝ ƛƴ άƭŀȅōŀŎƪέ Ŏƻƴ ǳƴŀ 
ƎŀƳōŀ ǘŜǎŀ Ŝ ƭΩŀƭǘǊŀ ƎŀƳōŀ ƛƴ ǇŀǎǎŞ 

- Il partner sospeso in volo non deve avere le 
gambe incrociate 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo ma 
non tramite le mani 

FLY21 Layback Position 3 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Entrambi i partner hanno contatto con il palo 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ŎƘŜ ǎƻǊǊŜƎƎŜ ŝ ƛƴ άƭŀȅōŀŎƪέ 
- Il partner sospeso in volo è in una posizione fissa 
a scelta 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY22 Seated Position 8 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in posizione seduta 
- Una mano o il gomito è in contatto con il palo. 
- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione orizzontale fissa a scelta 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

FLY23 Superman Hang 1 

 

0.4 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in superman ed è 
ǇŜǊƳŜǎǎƻ ƭΩŜƭōƻǿ ƎǊƛǇΦ  

- Il partner sospeso in volo deve essere in un 
inverted split a scelta con solo le mani in contatto 
con il palo. Le mani devono essere più basse della 
testa. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

FLY24 
Allegra Half Split 

Hang 1 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner superior è in Allegra half split 1 (fare 
ǊƛŦŜǊƛƳŜƴǘƻ ŀƭƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ CммύΦ 

- Angolo minimo di split per lìAllegra half split:160° 
- Il partner inferior deve avere un solo punto di 
contatto con il palo tramite una mano. 

- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

FLY25 Hanging Balance 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge tiene il partner inferiore 
alla spalla ed è in contatto con il palo solo con le 
mani ed i polsi. 

- Il partner sospeso in volo è in contatto con il palo 
solo tramite i piedi. 

- L'intero corpo di entrambi i partner deve essere 
completamente esteso. 
- Entrambi i partner devono essere in contatto con 
il palo 

FLY26 
Hip Hold Straddle 

Hang 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in inverted hip hold 
straddle 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione invertita a scelta 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo e 
tra di loro 

FLY27 
Outside Knee Hang 

Position 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in inverted outside knee 
hang 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione invertita fissa a scelta 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo e 
tra di loro 

FLY28 Remi Hang 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorreggeè in remi layback (S29) 
ǘŜƴŜƴŘƻ ƭŜ ƎŀƳōŜ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione fissa a scelta ed è in contatto con il palo 
almeno con le mani 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

FLY29 Seated Position 9 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner che sorregge è in posizione seduta 
- Il partner in volo deve essere in una posizione 
fissa, eretta, in uno split a scelta. 

- Angolo di split: minimo 180° 
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY30 
Thigh/Outside Knee 

Hang 3 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in una posizione 
capovolta, tenendosi con le cosce /ginocchio 
esterno 

- Il partner sospeso in volo è in una posizione Split 
capovolta a scelta 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY31 
Upright Split 

Position 

 

0.5 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo  
- Il partner che sorregge è in una posizione seduta, 
le mani non sono in contatto con il palo. 

- Il partner in volo deve essere in una posizione 
fissa di inverted split a scelta 

- Angolo di split: minimo 160° 
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY32 
Allegra Half Split 

Hang 2 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in alto è in Allegra half split 2 (far 
riferimento a F22). 

- !ƴƎƻƭƻ ƳƛƴƛƳƻ Řƛ ǎǇƭƛǘ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƎǊŀ ƘŀƭŦ ǎǇƭƛǘΥ мулϲ 
- Il partner in basso deve avere solo un punto di 
contatto con una mano sul palo. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY33 
Iguana - Superman 

Hang 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner che sorregge è in uno split a scelta con 
la posizione delle braccia in iguana. 

- Il partner in volo esegue un superman senza 
avere le mani in contatto con il palo, tenendsi alla 
gamba inferiore del partner che sorregge. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo. 

FLY34 Janeiro Hang 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in Janeiro e tiene la 
gamba del partner sospeso in volo. 

- Il partner sospeso in volo si tiene alla gamba 
bassa del partner in Janeiro in una posizione fissa 
a scelta con una sola mano in contatto con il palo. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY35 
Janeiro Superman 

Hang 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in Janeiro. 
- Il partner sospeso in volo esegue un superman 
con nessuna mano in contatto con il palo, 
tenendosi solo alla gamba bassa del partner in 
Janeiro. 

- Si applicano I requisiti minimi del Janeiro (far 
riferimento a S53). 

- Entrambi i partner hanno contatto con il palo 
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Cod. Nome Elemento 
Tech. 
Value 

Requisiti minimi 

FLY36 
Thigh/Outside Knee 

Hang 4 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Lƭ ǇŀǊǘƴŜǊ ŎƘŜ ǎƻǊǊŜƎƎŜ ŝ ƴŜƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ άƛƴǾŜǊǘŜŘ 
thigh / outside knee hangέ Ŝ ǘƛŜƴŜ ƭŀ ƎŀƳōŀ ŘŜƭ 
partner sospesol. 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
posizione fissa a scelta a testa in su, e le mani non 
sono in contatto con il palo. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY37 Seated Position 10 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in posizione seduta 
(seated position), con una mano o un gomito in 
contatto con il palo 

- Il partner sospeso in volo deve essere in una 
ppsizione fissa a scelta di inverted split 

- Angolo di split: minimo 160° 
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY38 Superman Hang 2 

 

0.6 

- Tenere la posizione 2 secondi  
- Il partner che sorregge è in superman ς è 
ŎƻƴǎŜƴǘƛǘƻ ƭΩŜƭōƻǿ ƎǊƛǇΦ 

- Il partner in volo è in uno split invertito a scelta in 
posizione fissa e con solo una mano in contatto 
con il palo; la mano deve essere più bassa della 
testa 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo. 

FLY39 Allegra Split Hang 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner in alto è in Allegra split 2 (far 
riferimento a F12). 

- !ƴƎƻƭƻ ƳƛƴƛƳƻ Řƛ ǎǇƭƛǘ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƎǊŀ ǎǇƭƛǘΥ мулϲ 
- Il partner in basso deve avere solo un punto di 
contatto con una mano sul palo. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

FLY40 Elbow Hold Hang 2 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner superiore esegue una posizione di forza 
in elbow grip a scelta 
- Il partner inferiore esegue una posizione di forza 
invertita a scelta 
- Entrambi i partner si bilanciano tenendosi per 
mano 

FLY41 
Janeiro Inverted 

Hang 

 

0.7 

- Tenere la posizione 2 secondi 
- Il partner che sorregge è in Janeiro, tenendo un 
braccio/mano dellìaltro partner  

- Il partner in volo si appende al braccio/mano e 
ŀƭƭŀ ǇŀǊǘŜ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜ ŘŜƭƭŀ ƎŀƳōŀ ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ ǇŀǊǘƴŜǊ 
in una posizione fissa invertita a scelta con solo il 
contatto del braccio / schiena (opzionale) con il 
palo. Non è permesso Il contatto delle gambe. 

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo 

  


