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Introduzione

Il sistema di punteggio IP8REiviso imuattro sezioni Bonus Tecnici, Deduzioni Tecniche, Presentazione Artistica

e Coreografica CompulsorfElementi Obbligatori)Gli atleti saranno giudicati in tutte e quattro le sezioni. Il
punteggio finale € una combinazione del punteggio dei compulsory + quello della sezione dei bonus tecnici + il
punteggio delle deduzioni tecniche + il punteggio dellaspntazione artistica e coreografica. Nel caso di un

LI NB33A2z &aFN:x fQFdftSdF O2y Af LdzyidS33araz LIAG I|fd2
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di assegnazione dei pumton solo incoraggia e promuove una routine ben bilanciata, ma anche un atleta allenato

e completo. Il punteggio minimo che puo essere assegnato a un atleta & pari a zero. Tultti gli atleti devono usare
un palo spin e uno statico (si vedano le norme e i regolamenti per quanto riguarda Peali@ definizioni dei

vari termini, vedere il glossario.

Divisioni
1 Amatori
1 Professional
1 Elite
Categorie
1 Seniorl8+Donne 9 Junior Maschi
1 Seniorl8+Uomini 1 Novice Femmine
1  Senior 30+ Donne 1 Novice Maschi
1 Senior 30+ Uomini 1 Pre Novice
1 Master 40+ Donne 1 Coppie Novice
1 Master 40+ Uomini 1 Coppie Junior
T Master 50+Donne 1 Coppie Youth
T Master 50+ Uomini 1 Coppie Senior (Uomo/Uomo)
1 Master 60+ Donne 1 Coppie Senior (Donna/Uomo)
1 Master 60+ Uomini 1 Coppie SeniofDonna/Donna)
1 Junior Femmine 1 Para Pole*
F{A LINBII RA FFININAFSNAYSyG2 IffQlFLIISYRAOS o S I |

atleti di Para Pole.
**_e categorieofferte nelle competizioni individuali sono a discrezione dell'lPSF.

La lista sottostante € un piccolo riassunto di cosa valuteranno i gilrdipiitesto documento si puo reperire
uno schema dettagliato delle quattro sezioni gmter creare unaroutine di successo.

Bonus tecnici
f L LddzyGA aiay3daz2t A @Sy3zy2 FaaS3aylraar 23yr @2f i
1 | punti generici vengono assegnati una volta in base al livello di difficoltd dimostrato durante
la routine.

Deduzionitecniche
1 | punti singoli vengono dedotti ogni volta che si noti un errore durante la routine.
T L LdzyGA 3ISYSNROA @Sy3daz2y2 RSR2GGA dzyl az2tl @

Presentazione artistica e coreografica
1 | punti vengono assegnati perparte artistica e coreografica.
1 | punti vengono dedotti ogni volta che si noti un errore durante la routine.
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Compulsory (Movimenti Obbligatori)
1 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.
1 Bonus Compulsorger isingoli ele coppie.

Penalita assegnate dal Capo giuria
1 Le penalita saranno assegnate per ogni errore e/o violazione ni@ltae e dei regolamenti.
T [ S LSYylIrtAGE aFNryy2 aaS3yFiS LINAYFS RdzNI yi
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 penalita 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 frgente non saranno giudicati.

Nota: gli atleti verranno penalizzati se non aderiranno alle nganeegolamenti ed al Codice Etico di condotta
IPSF. Queste penalitd possono essere inflitte prima, durante o dopo la performance di un atleta gusittuni
possono, se ritenuto necessario, essere anche detratti dopo la competizione, il che puo influire sulla classifica
finale.

Bonus Tecnici

Un massimo di 25.0 punti possono essere assegnati nella sezione dei Bonus Sigmrdga di notare che tutti i
bonus tecnici devono essere eseguiti per via aerea, se non diversamente specicata sezione giudica i
livelli di difficolta, le combinazioni e le transizioni in entrata e uscita dai trick al palo, cosi come i trick
sincroni/intrecciati/in equilibio delle Coppie. | giudici ricercheranno i trick eseguiti con facilita e grazia. Tutti gli
Fit SGA RS@2y2 O2YLWAEIFINB fI &aO0OKSRF RSA .2ydza ¢SOyAQ
esequiti; gli atleti devono compilare la scheda a piredere dal fatto che i trick siano o no inclusi nella routine.
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massimo di due volte, ovvero, gli atleti che eseguono lo stesso JO pil valtedelcorretto riceveranno punti
solo per i primi due movimenti bonus. Eventuali ripetizioni aggiuntive non verranno valutatesempio della
scheda puo essere trovato alla fine di questo documento. Questa sezione ¢ divisa nelle seguenti aree:

SINGOL4 PUNTI PER BONUS SING@BSEGNATI OGNI VOLTA

Il totale cumulativo di tutti i punti per bonus singatidicati nella scheda dei Bonus Tecnici non deve superare
15.0.

Prese acrobatiche (Acrobatic catches): AC (M&30 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 &€ a contatto con il palo, e una nuova ripresa di questo.

Un atleta pud muoversi su o giu lungo il palm efambiare direzione/posizione quando esegue la presa
acrobatica+0.5

Combinazione di Spin con altri Spin su palo Spin: SP/SP (kaf.pts)

Si riferisce a tutti gli Spin combinati con uno Spin su palo Spin (Si veda definizione di Spin). Ogni gEisizione
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 &
conteggiato da quando la posiziowiene presa e fissata0.5

Per questo bonus tecnico & 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 &
SP/SP/SP. +1.0

AZ



Combinazione di @n con altri Spin su palo Statico: SP/ST (M#.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 cerlgofransizione deve essere
diretta. +0.5

Per questo bonus tecnico & 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 aadilizzare

€ SP/SP/ST. +1.0

Combinazione di Spin con altri elementi su palo Statico: SP/E/ST (Mak pts)
{A NAFSNRAOS | ddzidA 3FtA fAONR StSYSyidrar O2YO0AYylIGA OQ2vy
deve essere tenuto brevemente in una posizione fis€eb

Per questo bonus tecnico, due spin possono essere combinati, terminandarc@itro 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 usar&S€/SP/E/ST. +1.0

Drop: D (Max+1.0 pt)
Una rapida e controllata discesa sul pale cieve essere minimo di 1 (un) metro. Non ci devono essere mani a
contatto con il palo durante la discesed.2

Combinazioni dinamiche su palo Spin o palo Statico: DC (M&a® pts)

Si riferisce alla combinazione di due separati movimenti dinamici (vedere la definizione di movimento dinamico),
R20S Af O2N1Jl2 8§ Ay dzy LRGSyGS O2yaNRff2 RStf2 &t yyOA
forza centripeta dove almenona parte del corpo si stacca dal palo. Ad esempio movimenti dinamici possono
essere regrips, drops, prese acrobatiche, juropt ecc. Per ottenere il bonus questi dovrebbero essere eseguiti

in rapida successione senza pausa tra i due movimenti. Unazigoet di una combinazione dinamica otterra 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 prino qmezio

fonji (due combinazioni quindi 2 fonji completi) saranno conteggiate. Un solgrip puo essere anche incluso

in una combinazione dinamic&0.5

Jumpout / Jump-on: JO (Maxt1.2 pts)

Jumpout si riferisce a un salto eseguito da una posiziongadienza sul palo che termina in una posizione sul
pavimento, lontano dal palo. Un Jurgm 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 aldicdipt@tto con

il palo tra la posizione di partenza e quella di arriv@®.2

Flip-out / Flip-on: FO (Max1.0 pt)

Un Flipout si riferisce a un flip seguito da una posizione di partenza sul palo che termina in una posizione sul
pavimento.Un Flipon siriferisce a un flip eseguito partendo da una posizione di partenza a terra che termina in
una posizione sul pald&ntrambi i flip devono essere eseguiti con una rotazione completa della testa sopra i
talloni senza alcun contatto con il palo o il pavimentoflip possono essere eseguiti avanti, indietro o
lateralmente. Gli avvitamenti sono proibiti (Vedere le penalitd).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
FffQAYRASGNRS Ay | @FryGA 2 tFGSNIYEYSyiSo Ly |jdSadz2 FftA
con il palo. Il flip dve ruotare completamente, con la testa sui talloni (cioe una rotazione completa di 360°), in
modo dinamico e mantenendo il contatto con il palo. Un flip non dovrebbe cambiare direzaahesempio, se
rivolto in avanti all'inizio del capovolgimento, leta dovrebbe terminare il capovolgimento anche rivolto in
avanti.Gli avvitamenti o torsionit@ists)sono vietati (vedi le penalita}0.3

Flip con contatto (inizio e fine sullo stesso palo): CF (M&x0 pt)
'y t2fS CtALl O2y O2ydladd2 &A NAFSNRAAOS R dzy FtALI|S
indietro, in avanti o lateralmente, terminando in posizione sullo stesso palo di partenza.

Il flip deve ruotare completamente, con la tesai piedi, in modo dinamico mantenendo il contatto con il palo.
Pole flip con contatto con il palo devono essere eseguiti in avanti, indietro o lateralniégmféip non dovrebbe
cambiare direzionead esempio, se rivolto in avanti all'inizio del capoiroknto, I'atleta dovrebbe terminare il
capovolgimento anche rivolto in avanti. Gli avvitamentosioni (Twists) sono vietati (vedere penalité).5

ax




Pole flip (inizio e fine sul palo): F (Mad.5 pts)

Un Pole flip si riferisce a un salto chiene eseguito da una posizione di partenza sul palo e con un flip avanti,
indietro o laterale che termina sullo stesso palo. | flip devono essere eseguiti con una rotazione completa della
testa sopra i talloni senza alcun contatto con il palo o il pavimdrflip possono essere eseguiti avanti, indietro

o lateralmente.Un flip non dovrebbe cambiare direzionead esempio, se rivolto in avanti all'inizio del
capovolgimento, l'atleta dovrebbe terminare il capovolgimento anche rivolto in av@hivvitamentd torsioni
(twists)sonovietati (Vedere le penalitajt1.5

* Si prega di notare che gli atleti Pie@ovice e Novice non sono autorizzati a eseguire pole flip.

Regrip: RG (Max-1.0 pt)

Si definisce rgrip la perdita di contatto con palo o di una mano o di un braccio per un breve momento e la
ydz2 @ LINBal AyaSyilAzylrtS RSt LI t2 Ay dzyl ydzz@F L2353
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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 € necessario #grgp. Non deve esserci contatto del corpo con il palo tranne che

le postioni di grip+0.2

COPPIEPUNTI PER BONUS SING@BISEGNATI OGNI VOLTA

Nota: Tutte le spiegazioni dei Singoli sopraindicate si applicano alle Cbppiis in sincrono dovrebbero
iniziare insieme, muoversi insieme, eseguire la transizione insieme (se applicabile) e finire iHdaale.
cumulativo di tutti i punti per bonus singoli, indicati nella scheda dei Bonus Tecnici, nhon deve superare 10.0.

Prese acrobatiche in sincrono (Acrobatic Catches in synchronicity): AC/SYN+K#axpt)
Entrambi i partner devono eseguire delle prese acrobatiche in sincrghb.

Flip-out / Flip-on: FO (Max+1.0 pt)
Solo uno dei partner deve eseguire il Figt/Flip-on per ricevere il bonus:1.0
* Si prega di notare che gli atleti Preovice e Novice non sono autorizzati a eseguire flip out o-tip.

Flip-out / Flip-on in sincrono: FO/SYN (Ma2.0 pts)
Entrambi i partner devono eseguire dei FOpit/Flip-On in sincrono per ottenere questo bonux.0
* Si prega di notare che gli atleti Preovice e Novice non sono autorizzati a eseguire flip out o-tip.

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 bOnBis.

Flip con contatto (Contact Flip) (Iniziando e terminando sullo stesso palo) in sincrono: CF/SY N-{\Mgpt)
Entrambi i partner devono eseguire dei Flip con contatto in sincrono per ottenere questo bdhbs.

Combinazioni di Spin con altri Spin in sinoo: SP/SYN (Max3.0 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. S
palo statico entrambi i partnetevono eseguire una rotazione completa di 360°, su palo in spin invece e 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 statit@mbi i partner dovranno eseguire una rotazione

di 360° (si veda definizione di Spif.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 posiziona;fissodice da usare 8P/SP/SYN. +1.0

Combinazioni di Spin con altri elementi in sincrono: SP/E/SYN (a% pt)

Entrambi i partner devono eseguire lo Spin per ricevere il bonus. Questi Spin possono essere eseguiti su un palo
0 su due pali. Se entrambpartner 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 3&®ve essere completata da entrambi i partner. Gli
elementi devono essere tenuti brevemente in posizione fissa (si veda definizione di8gin).

Drop in sincrono: D/SYN (MaklL.0 pt)
Entrambi i partner devono eseguire un drop perfettamente in sincrdpoesto deve essere o lo stesso drop o
un drop a specchio. Entrambi i partner devono iniziare e terminare il drop nello stesso mome@:zo.

c




Jumpout / Jump-on in sincrono: JO/SYN (Mai..2 pts)
Entrambi i partner devono eseguire un Juayt / Jumpon perfettamente in sincrono. Entrambi i partner
devono iniziare e finire i Jump nello stesso momentd2

Presa / lancio del partner da palo a partner o da partner a palo: PCT (M pts)
La Presa del partner si riferisce a un partner che ha come posizione di partenza il palo e che salta nelle braccia

RSt QFfiNR LI NIYSNI OKS tder st riferistdl agntrarfbyilpartder ¢hé hafnbd ¢ode 2 RS
L2AAT A2YyS RA LINISyTl Af LI @AYSyid2 S dzy2 RSA RdzS f|ty
lancio).+0.4

Reqgrips in sincrono: RG/SYN (Mag.0 pt)
Entrambi i partner devono egeire il Regrip perfettamente in sincronot0.2

Combinazioni dinamiche sincronizzate, su palo Spin o palo Statico DC/SYN+Mapts)
Queste combinazioni devono essere eseguite perfettamente in sinctdhb.

SINGOLd PUNTI PER BONUS GENERISSEGNATI UNA VOLTA

Livello di difficolta (LOD) si riferisce agli elementi e alle combinazioni di elementi (Vedere definizione di LOD).
Sinoti 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 mododni un atleta si muove su e giu 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 alm&nvolte.

Esempi di salite

({

G
Esempio di salita “.‘1 LI;‘ wl.

Salita base Salita laterale Salita a Caterpillar | salita con presa dellg
gamba esterna

Livello di difficolta Semplice Semplice Moderato Moderato - Difficile

f
A
Esempio di salita e

Salita seduti Salita camminando | Salita con solo le man Salita Hopup

Livello di difficolta Difficile¢ Veramente Difficile Veramente Difficile; Estremamente Difficile

Elementi di flessibilita (Max +2.0)
La Flessibilita si riferisce alla flessibilita di gambe, della schiena, del bacino e delle spalle. Per mostrare il massimag

[h5 A FIAdZRAOAZT fQl Gt SGl R2ONB00S SaS3IdzANBE St SYSyidps

Transizioni sul plp (Max +2.0)

Le Transizioni si riferiscono alle transizioni in entrata e in uscita dagli elementi, su e giu dal palo, dal pavimento
Ff LHt2 S RFEE LIf2 Ff LIGBAYSYyl2d t SNI RAY2A0GNI NB Af
posizion Y&y (i2 RSt O2NLR® [QFdf &Gl RSPS 8a83dANB £8 (NI

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 palot&ta 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 contera ai fini della rotazione minima richiesta.

LJA
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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 piu alto LOD ai giudici,

fQFrdtSir R2ONB60S SaS3IdZANBE St SYSyidiA S O2YoAyliAz2yRp

controllare un elemento di forza come la bandiera per due (2) secondi o piu dimostrera un elevato LOD.

COPPIEPUNTI PER BONUS GENEIESEGNATI UNA VOLTA
Nota: Tutte le spiegazioni dei Singoli sopraindicate si applicano alle Coppie. Per il pufitejgioerra
considerata la media del LOD di entrambi i partner

Climbs (Salite) (Max +2.0)
Verranno considerate le salite di entrambi i partner e sara fatta la media.

Elementi di flessibilita (Max +2.0)
Verra considerata la flessibilita di entrambi i partner e sara 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 sara fatta la media.

Elementi di forza (Max +2.0)
Verra considerata la forza di entrambi i partner e sara fatta la media

Elementi paralleli/intrecciati e bilanciati in sincrono (Max +2.0)
Si veda il glossario per la definizione.

PUNTIPERBONUSADDIZIONAL{SOLOCOPPIE

Alle coppie saranno assegnati punti bonus per:

f  Entrambi i partner dimostrano che possdNB Y RSNEA S a2t f SO N&RA f Qdzy f Q

la routine. Questo bonus & determinato in base a tutti i movimenti che coinvolgono gli atleti che si
prendono e si sollevane non specificamente solo elementi FIYO

DEDUZIONI

[ QF Gt SGF Liz5 N&X OS @S NdboiStechi@ienR @RpilHtoAngl yhddo sc@retth.f T 2 NI
Il form & suddiviso in 3 sezioni e un errore in una di queste 3 sezioni comportera una deduzione di punti. Questa
sara una deduzione una tantum e nonwlativa (ovvero la detrazione massima possibii)e
w Un errore nella parte superiore del form comportera una detrazionedd. La parte superiore € la
sezione del form in cui l'atleta o gli atleti devono indicare nome, data, divisione, categorianaaz
regione e federazione.
w Un errore nella parte inferiore del form comportera una detrazion®d. La parte inferiore € la sezione
del form in cui l'atleta o gli atleti devono firmare, insieme aamachriconosciuto IPSF (se applicabile)
e/o un geniore o tutore legale nel caso di atleti giovanili.
w Un errore nella parte principale del form comportera una detraziond @i La parte centrale del form
e la sezione in cui l'atleta o gli atleti indicano quali elementi dei bonus tecnici includeranno.




Deduzioni Tecniche

Un massimo di 25.0 punti puo essere dedotto nelle Deduzioni Tecniche. Questa sezione serve per detrarre punti
a causa della scarsa esecuzione degli elementi (inclusi i compulsory). | giudici dedurranno punti anche nel caso di
perdite diequilibrio, cadute e la mancata esecuzione di un elemento obbligatorio richiesto. Il numero di punti
RSR2GGA RALISYRS RIt tA@Stf2 RA IAINIGAGE RSt QSNNERNS

SINGOLI/COPRIEDUZIONI SINGO(IEEDOTTE OGNI Vi)

Caduta
[ RSTAYATA2yS RA OF Rdziil 8Y dzy QAYLINRGOAAl S NI LARLF
gualsiasi posizione, su o giu dal pak0

alyOFLyTl I RA &AYONRBYAI ySttQSasSoOdd A2yS RA dzy St SYSy
Si riferisce ai partner che eseguono un elemento in modo scoordinato e durante il quale non sono a tempo
f Qdzy2 ODF QI f iNROD

Scarsa esecuzione e linee non corrette
[ QS4S0dzZ A2yS RS3ItA SEtSYSyida It LIE2 RSGS I 3SNB | dz
wAllineamento di punte ginocchiag Il ginocchio e la punta devono essere allineati. Ci deve essere una linea

NBGGEF GNIX t€F NRGdzZF S € QFffdzOSd LEf LIASRS S I Lidzyil|

0 mostrare tensione. Il palo non deve essere affer@preso inutiimente con le dita dei piedd.1

wLinee pulite; 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 cammiaai@a o se si trattdi una scelta coreograficed.1

wEstensione 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 esskreato senza mostrare tensioné.1
wPosturag deve essere mostrato un corretto allineamento del corpo, sia sul palo che a terra. Ogni movimento
del corpo deve essere controllatd).1

{ OF NBI LINBaSyialriaAzyS RSttt QStSYSyiiz2
Si riferisce ad elementi eseguiti con uno scarso posizionamento o in una cattiva angolazione che non consenta
FA 3IAdzZRAOA dzyl o0dz2yl @GAAAOATAGE RSB Y2PAYSyid2 S |dz

Transizioni povere in entrata e inscita dagli elemerite su e giu dal palo

Yl OGNY yani AAZ)/,S LJ2 QJSNJ-V §, lj dzI yr?zv dzy’ t ijfvéii I-, y2y
facilita. Ad esempidzy QSY UNJ O k dzaOAUl O0NHz2a Ol S AYyOZ2YyuNRT ¢
devono apparire senza sforz0.5
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Scivolata o perdita di equilibrio

La definizione di scivolata o perdita di equilibrio &€ quando un atleta esegue un movimertperaneamente

SR y2y AYy(QSyl A2yl fYSyi{iS LISNRS tQSljdAft AONR2Z 2 EI LR
un movimento rapido e incontrollato chgotrebbeavvenirel y OKS a2t 2 LISNJ dzy 0 NB QDA a aA
in grado di corrggere quasi istantaneamente la sua posizione. Una scivolata che termina sul pavimento sara
considerata come una caduta (Vedere caduth))

¢200INB fQFGGNBTTFGidzNI k@G NYzG G dzNI RA az2adS3ayz2 RdzNI y i

E severamente proibito toccare o utilizzare i aala 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 pavimertd

SINGQI/ COPPIE DEDUZIONI GENERIGBEDOTTE UNA SOLA VQLTA

Fallire lo Spin su palo Statico / Fallire lo Spin con slancio (momentum) su palo Spin (solo Singoli)
[QFGESGF aFNX LISYyFtATTFG2 LISNI F@SNI FLHEftAl2 €2 {LRAY
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)
DfEA it SGA AYO2NNBNIyYyy2 Ay dzyll RSRdzZ A2yS RA LlzydAa

LISNJ dzy YAYAY2 RSt 142 RSEEQAYGSNI NRAziAyST &aAl I dg

entrambi sono sul proprio palo, sia quando entrambi sono a te
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Non usare i pali in maniera equa
PGt SGA {Ay3I2fA S [/ 2LIIAS R2ONBOOSNR | OSNB I adsSa
A R2ONB060S NAFIF & (ENBS WwiBNIt 0aa AX AL 2A 3292y T 32N

5 )
Sy F
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

A NB YSy2 RSEtQAYGSNY FEGSTTI RSt LIt 2

¢dzGGA FEA FGESGA AYO2NNBNIYYy2 Ay dzyl RSRdd A2y S RA  Lidzy

minimo di due (2) volte durate la performance su entrambi i jraliCoppiedevono utilizzare l'interaltezza del

palo almeno due (2) volte durante la routine su entrambi i pali e lo deve fare uno o entrambi glPatiéaltezza
massima del palo” si intende I'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 contatcon il palo.Gli atleti devono scendere completamente tra le 2 salite (cioé un
atleta non pud essere alla massima altezza, scendere di un metro e poi risalire di nuovo alla massima altezza e
far si che questo conteggi come utilizzare l'intera altezza\ailie).

Per gli atleti della categoriBreNovice, Novice and Coppie Youth- & G+ dziAf AT T F NB Af p w3
palo, due volte:2.0

Presentazione Artistica e Coreografica

Un massimo di 20.0 punti pud essere assegnato nella Presentazione Artistica e Coreografica. Questa sezione
SaA480GS LISN) IAdzZRAOFNB I LINBaSyidlTA2yS FINIAaGAOl =
presentazione artistica @ il modo inxu f QI Gt SGI S&ALINRYS S LINBaSyidl as$s
Gt dzi SN yy2 tF OFLIOAGE RSttQFGftSGr RA GNXaYSGidSNE
dovrebbe essere sicuro di sé e coinvolgente, intrattenendo e mostranddtaifivello di presenza scenica in ogni

elemento della sua performance su e giu dal palo. Il costume, la musica e la performance dovrebbero riflettersi

f Qdzy2 O2y (QFftGNRB® [QFdfSilF R2ONB0606S ONBSI NBterazy I LPS N

performance dovrebbe fluire senza soluzione di continuita e senza fatica assicurando che non siano mostrati
Y2YSyidA RA adlyOKSITF OKS LkrRaaly2 |LWS&alyGiANS t (¢
eseguire coreografie di danzaymnastica con fantasia, fluidita ed elegarezeonsidereranno sia la novita che la
varieta nel valutare la presentazione artistica e coreografica.

¢dzidl €t QSaS0dZ A2yS R2@S tQF Gt SaGl y2y § I O2ydad G042
della lunghezza totale della performance. Nota: Si veda Penalitd del Capo Giuria.

SINGLI/COPP{HBONUSARTISTICI

Il Livello di Creativita si riferisce alla routine complessiva, su e giu dal palo.
Si prega di notare: gli atleti otterranno punti indealla maggioranza complessiva della routine.

0 = povero (poor) quasi inesistente, meno del 20% della routine

0.5 = leggero (slight) una piccola quantita, tra il 20% e il 40% della routine

1.0 = buono (good) una giusta quantita, tra il 40% e il 60%ld routine

1.5 = molto buono (very good) dzy'I 3INI YRS ljdzl yiAGLtE GNI Af cm: S tQ
2.0 = estremo (extreme) 2t ONB t Qymx: RSttt NRdziAyS

Bilanciamento (Max +2.0)

Lt OoAflFIYyOAlFIYSyid2 &A NAFSNRAOS Ittt OFLIFOAGE RSt Ql
jdzt yGAGEt RA St SYSYdiGA RAOGSNEA® [ QFifSiGlF R2ONB606S ONX
flessibilita, forza, spi 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)

Siriferiscd © t A@Stt2 RA &AOdNBI
YI LAdzid2adGd2 LBR2NERA O2y a
pubblico, rendendo la sua routine convimde.
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Fluidita (Max +2.0)

[ CfdARAGL aA NAFSNRAOS Ittt OFLIOAGEL RA dzy |Gt §
mostrare fluidita fuori dal palo, tra i pali, dal pavimento al palo, dal palo al pavimento e dal pavimento a jgosizion
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. | movimenti in
uscita ed in entrata di un elementiovrebbero essere continui ed impeccabili. La routine non deve dimostrarsi
RAalO2yySaal Ay ySaadzy Y2YSyidz2o 'y |dtSil arNx LISyl

Interpretazione (Max +2.0)

i

[ QLY GSNIINBGFT A2yS a2 NAFTSNRAOS itk OFLIOAGL RSttQGf

ddz28 SY21TA2yAs it O2NB23aINFXFAIL S Fttl ONBITA2YyS RA
coreografia che mostrute, ombra, sentimento ed emozione della musica. Egli dovrebbe essere connesso alla
musica e mostrare espressivita attraverso il costume, il corpo e i movimenti facciali. Egli deve dimostrare di poter
svolgere la sua coreografia al tempo musicale, nedisefie nella melodia.

Originalita della presentazione complessiyilax +2.0)

Questa si riferisce &ll @ NRANRIGFASY QR Gt S tfF ONBFGAGAGE O2YLX Sa
St SYSyiUA S Y2Q0AYSY(GA 2NAARYAGHR HEL SI IAHENR2 ANLF AR Bd
dovrebbe creare combinazioni originali di trick e nuovi temi nella coreografia. | giudici non cercano solo
fQ2NRAIAY I fAGE RA dzy2 2 RdzS GNR O Scontpéanend deyfalrduth@ y A YT

Originalita degli elementi (Max +2.0)
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Questa siriferiscé f f I GF NASGL S  Q2UNNKEMASH M (S €St QG ATyEGFS NO NS aiSAGAAT At

movimenti sul palo, per tutta la durata della routine. Sara segnal&o st QI Gf Sl SaS3dzhi NL
movimenti ripetitivi(per es: Usare la stessa salita, JO o RG invece che una varietd di elementi, trick e movimenti.

Originalita delle transizioni in entrata e in uscita dagli elementi (Max +2.0)

St

vdzSadl aA NAFSNRAAOS fftQ2NAIAYIFEAGE RA (dziGS €S GNI vy

NRdziAySed [ QFidfSilt R2ONB0606S ONBINB Y2@AYSYyiA ydzz @A
giu dal palo.

Presenza scenica e carisma (Max +2.0)

[ QF Gt SGF R2ONB66S OFGidaNI NB fQlFrddSyTA2yS RS3ItEA aLl
performance e dovrebbe presentarsi con uno stile o comportamento memorabile, sia coinvolgente che
carismatico.

SINGLI/COPP{BONUSCOREOGRAFICI

hNAIAYFEAGE RSttt O2NB23INI FTAF S O02YLIRaAiAlT Az2zyS RStfQ
Il Livello divarieta, originalita e creativitR St £ I O2NB23ANI FALF S O02YLI2aAl A2y S |
fAdStt2 RA ONBIFIGAGAGE LISNOSLIAGAES FGGNY @SNE2 A Y20
danza, di sistemare e arrangiare i movimenti ed i passi. | gNBRCOS NDF y2 f Q2NRAIA Y t AdL

una coreografia (come il tutto € stato messo insieme).

Originalita del Floor Work (Max +2.0)

Il Livello ddi varieta, originalita e creativitdel Floor Work si riferisce ad una combinazione coreografata di

passi e movimenti di danza eseguiti al pavimento senza avere contatto con i pali. Cio include ma non si limita a
O2YLX Sad4S O2NB23aINIFAS RA RIEIYyTFXZ YdZAAOFfAGLET ONBIF GA
lavorano bene sul ritmo della musiazhe riflettono il tema e lo stile della routine e siano coinvolgenti e
ROAYGNI GOSYAYSyd2o

SINGOLI/COPRIEDUZIONI SINGO(EEDOTTE OGNI VOLTA

Causare distrazione emettendo suoni vocali
I suoni vocali includonoglare,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 & quando una parte del costume cade accidentalmente, si tira giu,
noncopre, odi i NI S RIFffF LISNF2NXIyOS RStfQlFdt Sl oljdzSaiz
la performance, ad esempio diamanti, perline, paillette o piume che cadono dai costumi). Questo non deve
SaaSNB O2yFdzaz2z O2y (6O0NAYRIXQGYyE2D020RF (% Nadzyl RBX21QIT
ddzf f 1 y2y NAY2TA2yS RStfQlFIooAIEAFYSyid2 S LIRS L2 NI}

Asciugarsi le mani sul costume, sul corpo, sul palo opsiimento e/o aggiustarsil 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 costumg.0

Nessun inizio o finale logico della routine e/o iniziare prima @elnusica o finire dopo che la musica abbia
finito

9Q AYLRNIIYydS OKS tQFdftSaGFr LINBRAALRY3IF I adz Ydz
coreografia. Ci dovrebbero essere sia un inizio che una fine logici (della routine) cheisbaal&tmusica. 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 fihiSce.

SINGOLICOPPIE DEDUZIONI GENERIGBEDOTTE UNA SOLA VOLTA

Non mettere alcuno sforzo o idea nella creazione del costume

[ QFdf SGF RS@S 3IFNBIIALFNB 02y dzy O2aidGdzyS FRIFEGG2 | ff
Questo richiede che siano presi in consideraziorsdile, il taglio e le decorazioni quando si sceglie un

costume per la competizionel.0
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Compulsory (Elementi Obbligatori)

Tutti gli atleti devono eseguire il numero di elementi obbligatori (Compujsamvisti. Si prega di notare che

tutti i compulsoryed i bonus dei compulsorglevono essere eseguiti in modo aereo se non diversamente
specificato. Sara assegnato un punteggio tra +0.1 e +1.0 solo se saranno stati rispettati i requisiti minimi, ad
esemp2 LI2aAT A2y S {(Sydzilt LISNI RdzS aSO02yRAZ O2NNBilG2 | y|32i
un elemento obbligatorio in maniera chiara per i giudBpetta all'atleta assicurarsi che tutti i requisiti minimi
siano visibili ai giudici. Cio pu NA OKA SRSNBX OKS f Ul Gf Sdl SasS3adza dzyl [dzyl
t QSaS0dz A2y S RA Séuzielédnmentd e aNiBite dek rispetip Klei di géduisith ndnimi, questo non
sara assegnato. Gli elementi con un valore +0.1 sonogmpkci di quelli con il valore +1.0. Saranno assegnati
Lddzy A SEGN} &S tQFidfSiGl RSOARS RA S4aS3dzANB | f Odzy A |R
dei compulsory permessi dipende sia dalla categoria di eta sia dalla divisice@di giudici giudicano sempre
secondo il codice dell'elemento obbligatorio (e non seguendo il nome dell'elemento, questo significa che se sul
compulsory form c'é un errore di trascrizione di codice e di nome dell'elemento, che non corrispondonoj i giudic
si aspetteranno I'elemento corrispettivo al codice scritto. Solo il primo tentativo dell'elemento sara giudicato. Un
elemento obbligatorio non verra considerato dopo il primo tentativo anche se l'elemento viene eseguito
correttamente in seguito. Gli eleemti obbligatori non devono essere ripetuti; la ripetizione di uno stesso
St SyYSyili2 2060ftA3F02NR2 y2y aFN:r LINBYAFGFZ FyT A NRa&dz i
verra considerato come mancante sul form. Gli elementi obbligatorbde\essere tenuti in una posizione fissa
salvo diversa indicazione. Si veda la suddivisione dopo indicata.

w»

w»

Codici Degli Elementi Obbligatori (Compulsory Key Code)
F =Elemento di flessibilita

S =Elemento di forza

ST =Spin su palo Statico

SP =Spin syalo Spin

DL/ADL Dead Lift / Dead Lift aereo
SYN =Elemento sincrono con il partner
BLN =Elemento in equilibrio sul partner
FLY #£lemento con il partner in volo
PSE £lemento 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
RSttt USt SYSy 2 zuraYriferirgi 2 ghiterOnalrimi” fo hon Reén©rheinzionato il codice dell'elemento,
I'atleta deve eseguire la stessa posizione del corpo dell'elemento, ma non & tenuto a soddisfare i requisiti minimi
dell'elemento singolo.

Elite
Senior, Junior e Master
Gli atleti devono scegliere 11 elementi:
0 quattro (4) di flessibilita
0 quattro (4) di forza
0 uno (1) Spin su palo Spin
0 uno (1) Spin su palo Statico
0 uno (1) Dead Lift aereo (ADL)

Novice*e Para Pole
Gli atleti devono scegliere 9 elementi:
o tre (3) diflessibilita
o tre (3) diforza
0 uno (1) Spin su palo Spin
0 uno(1) Spin su palo Statico
0 uno (1) Dead lift (Dt}
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Coppieg 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
0 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
0 uno (1) elemento con il parthe&upportato
0 uno (1) Elemento con il partner al suedbpalo
0 uno (1) Dead Lift aereo in sincrono (ADL)

Coppiec Youth e Novice*
Gli atleti devono scegliere 9 elementi:
0 Tre (3) elementi in sincrono con il partner suddivisi cosi:
- uno (1) sincrongarallelo
- uno (1) sincrono intrecciato
- uno (1) sincrono in equilibrio sul partner
0 uno (1) in equilibrio sul partner
0 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 igrtner a contatto con il palo
0 uno (1) element con il partner supportato
0 uno (1) element con il partner al sueéd palo
0 uno (1) dead lifin sincrono (DI*¥

*Attenzione: Non é prevista la categoria RMovice

Professional
Seniore Master
Gli atleti devono scegliere 11 elementi
0 quattro (4) di flessibilita
0 quattro (4) di forza
0 uno (1) Spin su palo Spin
0 uno (1) Spin su palo Statico
O uno (1) Dead Lift aereo (ADL)

Coppie
Gli atleti devono scegliere 11 elementi
o tre (3) elementi irsincrono con il partner suddivisi come segue:
- uno (1) sincrono parallelo
- uno (1) sincrono intrecciato
- uno (1) sincrono in equilibrio sul partner
0 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 elementiviolo
0 uno (1) elemento con il partner supportato
uno (1) elemento con il partner al suedt palo
0 uno (1) Dead Lift aereo in sincrono (ADL)

o

*Attenzione: Non sono previste le categorie RiNovice, NoviceJunior e Youth
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Amatori
Senior, Juniot Pre-Novice,Novicee Master
Gli atleti devono scegliere 9 elementi

o tre (3) diflessibilita

o tre (3) diforza

0 uno (1) Spin su palo Spin

0 uno (1) Spin su palo Statico

0 uno (1) Dead lift (D)
Coppie

Gli atleti devono sceglier@elementi

o0 tre (3)elementiin sincrono con il partner che devono includere:
- uno (1) sincrono parallelo
- uno (1) sincrono intrecciato
- uno (1) sincrono in equilibrio sul partner

0 uno (1) elemento di equilibrio con il partner

0 due (2) elementi con il partner in volo, gtieti devono scegliere:
- uno (1) con un partner a contatto con il palo
- uno (1) con entrambi i partner a contatto con il palo

0 uno (1) elemento con il partner supportato

0 uno (1) elemento con il partner al suedd palo

0 uno (1) Dead Lift in sincrono (BL)

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

SUDDIVISIONE PER CATEGORIE

Si noti che: gli atleti non possosoegliere lo stesso elemento due volte, anche se eseguito ad angoli diversi.
Ad esempid® (split 160°)/F306 & Lt AG myncod [ 2 adGSaaz2z grtsS LIFM f QI y
(20° di tolleranza) FLR8 (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 Elitedevono scegliere Dead Lift aerei con il quarto o piu alto valore di punteggio

Professionalgli atleti devono scegliere elementi obbligatori (Compulsory) con un valore tecnico tra +0.3 e +0.8
Amatori e tutti i Elite Para Polegli atleti devonaoscegliere elementi obbligatori (Compulsory) con un valore
tecnico tra +0.1 e +0.5

Si noti che: per la categoria Master 5®Master 60«in tutte le divisionj sard concessa una tolleranza di 20° su
tutti gli angoli del corpo e degli split
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Novice Juniore Coppie(Junior, Novices 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 +0.4.e
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 atleid®rriee.

REQUISITI DI PUNTEGGIO DEI COMPULSORY

Si noti chei requisiti di punteggio del Compulsangn includono i punti bonus degli elementi obbligatori.
Attenzione:Se i requisiti obbligatori non vengono rispettati o il valore massimo/minimo di punteggio ¢ al di fuori
RSt NIYy3S aidloArAtAdz2s OA5 02 YLR NRISNtegayiSaretri@imeditdtated T A
deduzioni dei Compulsory.

Divisione Elite: Requisiti Di Punteggio Dei Compulsory

SeniorfoomRS @2y 2 | @SNB dzy @It 2NB G201 tS GNI¥ 11 LlzyidA 8
SeniorCoppie(Donna/Donna, Uomo/Uomo, Donna/Uompdevono avere un valore totale tra 7.7 e 11.0

punti nel loro Compulsory Form

MasterRS @2y 2 | GSNB dzy @It 2NBE (G2GFtS GNI codc Ldzydiz S
Junior:devono avereunvalor@ 2 G £ S GN} pdp LldzyGA S yody LildzydA o6AyO
Coppie(Junior) devono avere un valore totale tra 5.5 e 8.8 punti nel loro compulsory form

Novice formRS @2y 2 | @SNBE dzy @t 2NBE (2G4 € S /i2NGLIdat @n2 NBdzyFi2ANIYS
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
| Professionaltutte le categorie inclusie le coppiejevono avere un valore totale tra 5.5 punti a 8.8 punti
ySt f2NB G/ 2YLlzZ a2NEB F2N)YE

Divisione Amatori: Requisiti Di Punteggio Dei Compulsory
Gli atleti Amatori (tutte le categorie incluse le coppie eHgdite Para Polejlevono avere un valore

G2GFHtS GNIY wmom Liddzy A S nop LddzyiiA o0AyOfdzaiAuv ySt f 2NJ
Divisiore Categoria Compulsory_: Range Valore totale_:
consentito Rangeconsentito

Tutte le categorie (Prdlovice, Novice,
Amaitori Junior, Senior, Master, tutte le coppie tra+0.1e +0.5 dal.la45
incluse leElite Para Pole

Tutte le categorie (Senior, Master,

Professional . tra +0.3e +0.8 da5.5a8.8
tutte le coppie)

Elite Novice CoppieNovicee CoppieYouth tra +0.3e +0.8 da4.4a7.2

Elite Juniore CoppieJunior tra +0.3e +0.8 da5.5a8.8

Elite Seniore tutte le CoppieSenior tra+0.5e +1.0 da7.7a11.0

Elite Master 404 Master 50+e Master 60+ tra +0.5e +1.0 da6.6a11.0

DEDUZIONI DEIOMPULSORY

[ QF Gf SGF Lldzs5 NRAOSOSNBE RStEtS RSRdd A2yA asS Af F2N¥Y R
Il form e suddiviso in 3 sezioni e un errore in una di queste 3 sezioni comportera una deduzione di punti. Questa
sara una deduzione una tantum e non € cumulativa (ovvero la detrazione massima posdipile &

w Un errore nella parte superiore del form comporteraaudetrazione di0.2. La parte superiore € la
sezione del form in cui l'atleta o gli atleti devono indicare nome, data, divisione, categoria, nazione,
regione e federazione.

w Un errore nella parte inferiore del form comportera una detrazion®di. La pate inferiore € 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.

w Un errore nella parte principale del form comportera undrdeione di-1.0. La parte centrale del form
e la sezione in cui l'atleta o gli atleti indicano quali elementi compulsory includeranno.
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Un atleta potrebbeancheincorrere nelle seguenti deduziorggiuntive

w CFHftANB yStftQSaS3adzANB dzy2 RSA S

w come uno dei elementi obbligatori (Compulsory).dzSa G I & A (
YI y Ol yidé&léce &ni&olta3.0

w Non raggiungerérequisiti obbligatori minimi di punteggio richiesti. Si deduce una 38l

w Superare i requisiti obbligatori massimi di punteggio richie3t

w Se viene indicato un elemento con un valore al di fuori dell'intervallo consentito, verra considerato come
un elemento mancante-3.0 per ogni elemento

w Lamancata esecuzione dell'elemento indicato nel form dal codice dell'elemento ( e che non corrisponde
a y2YS RStfQStSYSyia2 aONARGG2 ySt 7T2NBoperognNE O2y A
elemento

w Scrivere sul form il nome dell'elemento errato rispetto al codice dell'elemento o al suo valore techico
verra considerato come compilazione errata depulsory form-1.0una volta

w Non eseguire gli elementi obbligatori nellstessasequenza presentata ed elencata nel compulsory
form*. -1.0 per ogni volta

GA 200f A3l G2 N]J
2yS &aiA ARSYy(A

*Se due elementi che sono in successione immediatanel@8ny/ 32y 2 AYGSNIAGA o0FR SaSYLAZ2 flQl i
fQStSYSyili2z o LRA tUStSYSyGi2 nH0oX A RdzS St SI0Saahsseghapa@s NI A G|A N
F SN AYOSNIAG2 £ Q2NRAY SLOBRANRIBASEBYS§HAMWSNI f QBYPENE A2 RED |
routine ma non nel corretto ordine ed € eseguito dopo oltre una posizione rispetto a quella che avrebbe dovuto avere stando
FfftQ2NRAYS O2NNBGG2 RSt LINE 3 MIc¥¥rh tha pefait®dNd al N O2y & dARSNI|G 2

[ QSt SYSyili2 200ftA3AIG2NA2 y2y OSNNEX NAO2y2a0Adziz O2Y5

w CFHftftANB ySt G(SySNB fQStvéndyidSd2zodhbaRidzSNANLG A2 Yidhy
fl LRaAl A2y S RSt peRiSteF2y Rgbidprichiestioirt basa ki tequisi rAinimi.

w CIHfttANB ySttQSaSadzANBE At O2WNBaGiiRE $ dy13 26 b R2AG BIDML]

yStt QSaS3adzANB f QSt SYSyii2 200f dngolodetdddpRinitagerdi At  O2 NN

requisiti minimi.

w Fallire nel mantenere uno Spin per la rotazione indicata nei requisiti vinini QF Gt SGF b S
Lddzy G A &S FLEttANEL ySt YIyiSySNB I LRaArAlazyS RSttt Q
richiest.

w Fallire nel soddisfare i requisiti minimi richi¥sti f QF Gt SGF bhb 2G40 SNNEX A Llzy|i A
dzy 2 RSA NBaGFYydA NBLJdAEAAGA YAYAYA NAOKASAGA 0
YAYAYAE D

w Non mostrare con precisione ngoli elementil'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 chiarangiffeiene
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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PUNTIBONUSPERGLIE.LEMENTOBBLIGATORI

Ognibonus per gli elementi obbligatori (Compulsory) pud essere ottenuto per un massimo di due (2) volte. Ogni
ulteriore bonus inserito nel form, che ecceda il massimo previsto, verra ignorato. | bonus per gli elementi
obbligatori potranno essere assegnatigsk gli elementi obbligatori soddisferanno | requisiti minimi.

| bonus degli elementi obbligatori sono i seguenti:
Singoli

CBS1Combinare elementi obbligatortompulsorysu palo Spir(Max +1.0)

(Combining compulsory elements on spinning pole)

Combinare due (2) o piu elementi obbligatori (Compulsory) eseguendo per ognuno una rotazione di 360°. La
transizione tra il primo e il secondo elemento deve essere diret@deve includere un cambiamento della
posizione del corpo rispetto al palo (vediReSFAY AT A2y S RA aOlI YOAl YS@iderla RS
definizione di Spin nel glossari0.5

*Nota: i bonus per gli elementi obbligatori NON si applicano agli elementi obbligatori Spin od ai Dead Lift.

**Nota: quando si combinano tre (8lementi obbligatori per questo bonus, ogni singolo elemento

RSPS NUz22 GFNB O2YLX SiGl YSydS ocnced {A @SRRI 02YS 02YL]
***Nota: non si possono combinare variazioni dello stesso elemento (elementi con lo stesso nomeggel av

bonus per gli elementi obbligatori. Ad esempio da dragon tali split a dragon tail fang o da iron x a iron x passeé.

CBS2Combinare elementi obbligatori su palo Statico e renderli Sflitax +40)

(Combining compulsory elements on static pole and imgkhem 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 direltae includere un cambiamento
RStflF LRaATA2yS RSt O2N1JXR NRaLISGG2 Ff LIf2 O0MSRA f
secondo elemento deve continuare ad essere in Spin e i requisiti minimi richiesti devono essere soddisfatti pe
ottenere questo bonus. Si vediefinizione di Spin nel glossarie2.0

*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,r@e il secondo

elemento devono ruotare completamente di 360° ed il secondo ed il terzo elemento devono ruotare
O2YLX SiGlFYSYydiS RA ocncd {A @GSRI 02YS O2YLMATtINB I ffl

CBS3Eseguire un singolo elemento obbligatorio su palo Staterenderlo SpiMax +2.0)
(Performing a single compulsory element on a static pole and making it spin)

Si veda il glossario per la definizione di Splr0

*Nota: i bonus pereélementi obbligatori NON si applicano agli elementi obbligatori Spin o Dead lift

Coppie

CBD1Combinazione di due elementi obbligatori senza contatto con il pavimento, entrambi i partner devono
cambiare posiziongMax 2.0 pts)

(Combination of two compulsory elements without making contact whith 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 glossar.

*Nota: i bonus per elementi obbligatori (Compulsory) NON si applicano ai Dead lift.

CBD2Eseguire un singolo elemento obbligatorio (Compulsory) con il partner in volo con slancio su palo Spin
(Max 20 pts)

(Performing a single flying partner compulsory element withmentum on a spinning pole)

[ QSt SYSyiG2 02y Af LINIYSNI Ay @2t2 RSOS NBRUGIINB 0O2Y
*Nota: i bonus per i elementi obbligatori (Compulsory) NON si applicano ai Dead lift.

CBD3Eseguire un elementobbligatorio (Compulsory) sincrono su palo Static e renderlo Siiiax 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 rotzriongeta di 360°.
Siveda definizione di Spin nel glossand.0

*Nota: i bonus per i elementi obbligatori (Compulsory) NON si applicano ai Dead lift.
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5STFAYATI A2YyS RA GNBljdzZAaAd2 YAYAY?2

Il braccio interno o la gamba interna sorguelli pit vicini al palo. Il braccio esterno o la gamba esterna sono

quelli piu lontani dal palo.

Posizione de corpo

1 Gamba/piede/braccio/mano interna/o e gamba/piede/braccio/mano esterna/o
1 Davanti, dietro a, indietro e in avanti

Posizione dellamangt 2f f AOS GSNE2 ftQlfti22 LIRfttftAOS OSNE2

t2fft A0S OSNR2 fQlFfdz

In questa posizione il pollice hma presa intorno al palo, nella direzione
opposta alle altre dita, pollice in cima,

La direzione dei pollici € sempre uguale alla posizione del busto e della test
es.seilbustoolatestazy2 NR @2t GA GSNBR2 f QI feli
L2ft A0S @GSNER2 fQlfi2

Pollice Verso il basso
In questa posizione il police ha una presa intorno al palo nella direzione opy
alle alter dita, il pollice in basso.

La direzione dei pollici € sempre uguale alla posizione del busto eekba ad
es. se il busto o la testa sono rivolti verso il basso, allora é richiesta la posiz
del pollice verso il basso.

Cup Grip
In questa posizione il pollice ha una presa intorno al palo dallo stesso lato d
altre dita.
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Posizione delle braccia e presa delle mani/grip

Basic grip/Presa Basica
Entrambe le mani al palo
02y A LRtfA
verso il basso, senza
rotazione nelle spalle.
(vedere la posizione dellg
mani)

Underarm grip
Il palo & stretto usando
f QraoStfl

Wide basic grip

Almeno un braccio &
completamente teso,
I'altro braccio puo 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 avambracci
AGNRAyYy3I2y 2 Af
mano € in una posizione fisg
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 averg
in pollici verso l'alto o verso
il basso.

Twisted grip
Un polso avvolge il palo,
tQFfaNT YI yi

posizione fissa a scelta.

Backsupport

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

Elbow grip
t NBal 32YAd4
braccio € in posizione
fissa a scelta.

Wrap grip arm
[ QF @I YONIF OOA 2
palo e le mani sono in
posizione a scelta.

Flag grip
Un gomito & piegato e la
YIy2 S fQl &

medesimo braccio
INR LI y2 | f
mano e braccio sono in
una posizione fissa a
scelta.

Iguana grip e posizione dellg
braccia

Posizione del braccio dietro
corpo con le spalle ruotate.
Grip: Basic grip (vedere la
definizione)

Cross Grip
Le braccia sono incrociate €|
tese.
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Posizione delle gamhe

Attitude

Entrambe le gambe son
piegate a90t f f QI f
dei fianchie parallele al
pavimento

Scissor

Le gambe sono tese e divaricatg
sullo stesso piano con un angold
non superiore a 90° formato dall
parte anteriore di un ginocchio
alla parte posteriore dell'altro.

Chair

Entrambe lggambe sono
chiuse e piegate a
formare un angolo di 909
(sia i fianchi che le
ginocchia devono
formare un angolo di
90°),

Split¢ Diagonal Split

Uno split dove la linea formata
dalegambe crea un angolo di 45
con il palg 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¢ Meta Split

Entrambe le gambe sono aperte
in una posizione slit di un dato
grado, con una gamba davanti g
corpo e l'altra dietro. Una gambg
€ completamente tesa mentre
I'altra gamba e piegata.

Fang

(entrambe le gambe
sonoLJA S G S |
i piedi sulla parte
posteriore della testa)

Split¢ Frontal/ Side Split; Front
Split

Le gambe sono tese e divaricatg
La gamba anteriore & posizionat|
avantila parte superiore del
corpo, la gamba posteriore &
dietro la parte superiore del
corpo, le gambe sono in split
seguendo i gradi di apertura
richiesta

Passé
Una gamba €& piegata a
donc fftQlyO

fQFfaNF &

Split¢ Middle/box Split Spaccatal
Frontale

Le gambe sono tese e divaricate
Le gambe sono posizionate ai lg
del busto e dei fianchi in apertur
su piano frontale, sono inoltre in
split seguendo i gradi di aperturs
richiesta

Pencil

Gambe tese e unite,
corpo e gambe dritte e in
linea senzareare angoli
con i fianchi

Stag

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

Pike

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

Straddle
Entrambe le gambtese e
divaricate
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Ring Tuck

(quando una gamba & Gambe raccolte al
tesa in direzione della Petto e unite
testa, sia a toccarla, che
oltre)

Movimenti proibiti e penalita

1

=

f
f

Sono vietati tutti i tipi di sollevamenti ed equilibri a braccia tesioee il partner sollevato € 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 unagsiiisollevamento.

Questi sollevamenti sono permessi solo se usati come una transizione sul palo senza mantenere una
posizione fissa.

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

Tutta la parte dellaroutinedove QI Gt Sl y2y 8§ Ay O2yialGidz2z 02y Af
di 40 secondi della durata totale della performance.

Sono proibiti i salti con avvitamento, i salti doppi o con piu rotazienza contatto con il paldJn
avvitamento é definito came un cambiamento della direzione del corpo mentre € nel mezzo del salto,
cioé l'atleta ruota su due assi anziché su uno.

Non sono ammessi movimenti di rotazione, inclusi salti, piroette con piu di B20otazione in un

punto.

Per un ulteriore elencod 2 A YSY GA LINBAOAGAZ FINB NAFSNAYSyG?2
Gli atleti PreNovice e Novice non sono autorizzati a eseguire pole flip o flip out.

Penalita: se le regole sopra indicate non sono rispettate, il Capo Giuria assegnera una penabtaditi
ogni volta che ci sara una violazione e non sara assegnato nessun punto bonus di difficolta.
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Penalita assegnate dal Capo Giuria

Un atleta puo subire delle penalita a causa della decisione del Capo Giuria per le seguenti infrazioni durante la

gara
Criteri Limitazioni Penalita
Eccedere il tempo massimo

LISNXSaaz2 Ay (40second 5

€ a contatto con il palo

Afferrare lui/lei senza che questo/a abbia alcun contatto ¢

Lanciare il partner in aria | . -5 ogni volta
il palo

Sollevamenti e

bilanciamenti con le braccia Sollevare il partner in posizione eretta -5 ogni volta

tese

Movimenti- Elementi Sia sul palo che a terra -5 ogni volta

proibiti

Scheda degli elementi

Da 1 a 5 giorni di ritardo

-1 ogni giorno per
ogni scheda

obbligatori (Compulsory) /
Scheda tecnica dei Bonus

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

-5 ogni scheda

consegnate dopo il termine
previsto

{ OKSRS NAROS@dzi S
competizione

lprecedari ilia S NJ/

Squalifica per ogni
scheda

. .| Da 1 a5 giorni di ritardo -1 ogni giorno
Musica consegnata dopo il — - -
. . Oltre i 5 giorni di ritardo, ma prima delle 48 ore precedenti
termine previsto . . -5
giorno della competizione
Musica norconfarme glle Vedi Norme e Regolamenti -3
Norme e Regolamenti
Fornire informazioni false o| Parte delle informazioni fornite sono scorrette o false -5 ogni volta
scorrette sul modulo di
iscrizione. LYT2NYIT A2y A FIfasS NaagatiaNR Squalifica
Arrivare tardi sul palco dopt Entro60 secondi di ritardo -1
che si e stati annunciati oA 5 A, o
! rannunciall = oL G S y2y F NNRGF Sy NP | Squalifica
5secondi 0 meno oltre la durata permessa -3
Durata della performance
Piu di 5 secondi oltre la durata permessa -5

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

-1 per atleta ed ogni
voltache accade

Interruzioni

Aiutare gli atleti (ad esempio a capire quando i due secon
sono passati) dagli spalti o comunque da fuori lo stage,
YSYGiNB tQldatSalr adr SasS3adzS

- 1 ogni volta che
accade

Gli atleti e/o i lorocoach/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 o . .
Nonlniziare/ non finire la performance sul palco -1 ogni volta
performance sul palco
Applicare il grip direttamente sul palo -5
Ausilio di grip
Usare grip proibiti Squalifica
Presenza di gioielli e oggett Presenza _dy|0|eII.|/p|ercmg§ -3 per atleta
di scena non previsti da (ad esclusione di orecchini)
Norme e Regolamenti Usare oggetti che aiutano durante la performance -5 per atleta
- Capelli che coprono il viso 1 per atleta
- Costume non conforme alle regole
- Usare in modo promozionale parole o simboli, connotazi
Coreografia, costume, religiose, connotazioni negative
trucco - Indossareuna maschera, usare colorazioni su una parte ¢ -3 per atleta
e acconciatura inappropriat| €°rP° ad e.sempio una gampasare il face paint per piu di
. meta del viso
rispetto alle Norme e -
. - Costume provocante (incluse stoffe come pelle e latex)
Regolament - Uso di colorazioni (body paint) in diverse parti del corpo ( -5 per atleta
coreografia provocanteusare il face pairgu tutto il viso
- Usare colorazioni su tutto il corpo
- Coreografia eccessivamente provocante e atteggiamentq Squalifica
volgare
- Tuta non conforme alle regole -1 per atleta
Tute da ginnastica - Non avere una tuta dappresentanza
- Non indossare la tuta mentre si aspettano i risultati -5 per atleta
ySttQFNBI RSaadayl il 2 RdzNT
- Infrazioni alle regole generali a discrezione del Capo Giu N
conl'accordo di un Consiglio di Capo Giuria esterno llrange & dal a-5
- gesti osceni, profani o linguaggio sgarbato sia privatame
che pubblicamente verso un qualsiasi partecipante sportiv 10
- tentare di colpire intenzionalmente ugiudice,
Infrazioni generali alle concorrente, spettatore, allenatore o altri ufficiali sportivi, g
regole AYOAGENS It aNR F Gt ShOAKaLISE
- usare droghe (ad eccezione di farmaci a scopo medico),| Disqualification
consumo di alcool prima o durante la competizione
- esporre nudta prima, durante e dopo la competizione
- infrazioni multiple o gravi a Regole e Normative
. : - Atleti che non si registrano durante il giorno ufficiale delle
Registrazione . - -1 per atleta
registrazioni

Infortuni durante la routine

{S LISNI RSOA&aA2yS RSt /I L2 DAdzZNAI I aial ySOSaalNaz2 O
OKS t4rdtSilr y2y t2 KF IAL Frddz2e {S tQrdtSilF § Ay
puntodiinterdzl A2y S 08 LISN¥ySaal &az2t2 dzyQAYGSNNYzZ A2yS0o 23
LINAYIF RIf Y2YSyGd2 Ay OdzAi &A SN} FSNXYI G20 { S dzy I if

4483yl a2
RA

LINR & S 3 dzA NB

S sfd@dtolrifiraiali Lo stéssoNale p&r & gituazione in cui ad un atleta sia stata data la pos

f 05480dzZ A2yS RIf Liddzyi2 RA

AY G SNNYZ A 2

Non & consentitoicominciare da capo la routine, ad eccezione che per problemi alla musica. Si prega di far riferim
alle Norme e ai regolamenti.
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COMPULSORY SINGLES (SINGOLI)

Attenzione: i disegni sono solo una guida, un esempio.

9 fmportante seguire e soddisfare scrupolosamente i requisiti minimi.

*Tech Value: Valutazione Tecnica (Valore)

H EMENTDI HLESSIBILITA

Cod

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

F1

Inside Leg Hang 1

0.1

- Tenere la posizioneminimo 2secondi

- Punti di contatto: gamba interna, lato del busto
retro del braccio

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

- Posizione gambegamba interna agganciata,
JFYol SadSNYylF LAS3IFGI

- Posizione corpocapovolta

- Angolo di split minimo 160°

F2

Side Pole Straddle
Base 1

0.1

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- PuntidicontatoY Sy i NJ Y0 S S
piede superiore e del piede inferiore

- Posizionebraccia/presa basica o cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split frontale con il piede
Ay olaaz2 I+t LI GAYSyd2
contatto con il palo

- Posizione corpoil busto € esteso lontano dal
palo

- Angolodi split: minimo 160°

F3

Ballerina Sit

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto: ascella interna, lato del busto
gamba interna

- Posizione braccia/presabraccio interno tiene il
piede esterno, braccio esterno in posizidissa a
scelta senza contatto con il palo

- Posizione gambegamba interna agganciata,
3L Yol SadSNylF LASIFGL

- Posizione corpoverticale

- Angolo di split minimo 160°

F4

Inside Leg Hang 2

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta: gamba interna, lato del busto
retro del braccio

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

- Posizione gambegamba interna agganciata,
I Yol SadSNYylF LASIEGL

- Posiziore corpa capovolta

- Angolo di split minimo 180°
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

F5

Side Pole Straddle
Base 2

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta: entrambe le mani, entrambe
S 3AFYoSs f Qpigddsdperigie | y

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambeentrambe 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 corpoil busto esteso lontandal palo
-Angolo di split minimo 180°

F6

Twisted Allegra

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatto: gamba interna, lato del bustg
braccio interno, avambraccio/polso esterno

(opzionale)

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

- Posizione gambela gamba interna € a contattd
con il palo e in una posizione a scelta, ma non
agganciata al palo; la gamba esterna € piegatal
all'indietro

- Posizione corpo invertita
Angolo di split: minimo 160°

F7

Allegra Split 1

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

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

- Posizione braccia/presda mano interna grippa
il palo passando sopra la gamba interna, il brac
esterno & teso e in una posizione fissa a sceltal

- Posizione gambe split sagittale con entrambe |
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 posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto. gambe, mani, avambracci
(opzionale), il tallone della gamba anteriore, il
collo del piede della gamijzosteriore

- Posizione braccia/presabasica

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split (sagittale)

- Posizione corpoverticale

- Angolo di split minimo 180°

F9

Hip Hold Split 1

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta coscia della gamba interna,
lato del busto, retro del braccio interno

- Posizione braccia/presal braccio interno € a
contatto con il palo, nessuna mano ha contatto
con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente distse in una spaccata sagittalg
e la gamba anteriore € parallela al pavimento
- Posizione corpola parte superiore del corpo &
2NAT T 2y il €S8y &a3dz NR2
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 %{b

0.3

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta mani, gambe, caviglie

by2y fOFND2 RSt LIASRS

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambsono
completamente tese in split frontale

- Posizione corpoil busto deve essere a 90°
rispetto al palo

- Angolo di split minimo 160°

F11

Allegra Half Split 1

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta: mano del braccio
interno,coscia della gamba interna, braccio
esterng fianco/bassachiena

- Posizione braccia/presda mano interna grippa
il palo passando sopra la gamba interna, il brag
esterno € teso e la mano tiene la caviglia/stincg
della gambaesterna

- Posizione gambeposizione di split con la gamb
interna completamente tesa, la gamba esterna
LIAS3IFaGr FffQAYRASOHNE

- Posizione corposchiena inarcata

- Angolo di split minimo 160°

F12

Allegra Split 2

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta la mano del braccio interno, I
coscia della gamba interna, lato del
busto/schiena bassa

- Posizione braccia/presda mano interna grippa
il palo passando sopra ¢g@mmba interna, il bracciq
esterno € teso e in una pizsone fissa a scelta

- Posizione gambesplit sagittale con entrambe l¢g
gambe completamente distese

- Posizionecorpo: schiena inarcata

- Angolo di split minimo 180°

F13

Bridge

/
%}E

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

-Puntidicontatto Sy i N> Yo S S Y
delle cosce

- Posizione braccia/presagrip a scelta, braccia
completamente distese

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente distese e chiuse

- Posizione corposchiena inarcata con i fianchi ¢
le gambeparallele al suolo

- Posizione del corpoinvertita

F14

Capezio 1

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella del braccio posteriore
schiena, coscia della gamba interna

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

- Posizione gambeposizione di split con la gamb
anteriore completamente tesa, gamba
posteriore piegata

- Posizione corpoverticale

- Angolo di split minimo 160°
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Cod.

Nome Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

F15

Y

Cross Bow Elbow Hol

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contattoy Ol @A 3t A Spiedlgf,2
gomiti, busto (opzionale)

- Posizione braccia/presgresa gomiti

- Posizione gambeentrambe le gambe
completamente tese in posizione di straddle

- Posizione corpoil busto deve essere a 90°
rispetto al palo

F16

Handstand Vertical
Split 1

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta: schiena, una gamba, una
spalla (opzionale), gluteo, testa (opzionale)

- Posizione bracciasolo una mano € a contatto
02y Af LI GAYSyG23 fQF
gamba frontale, il braccio chea base al
pavimento & completamente teso

- Posizione gambegambe tese e in uno split
verticale

- Posizione Corpoin verticale sulle mani (i fianch
sopra la testa e sopra le spalle creano una line
dritta)

- Angolo di split Minimo 160°

F17

Pole Straddl@

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contattoy OF @A 3f A S
gambe, mani

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono

-completamente tese in split frontale

- Posizione corpobusto a 90° rispetto al palo

- Angolo di split minimo 180°

6y 2

F18

Split Grip Leg Throug
Split 1

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto. entrambe le mani, un
polpaccio/caviglia

- Posizione braccia/presagrip a scelta, thraccio
superiore € completamente teso

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

- Posizione corpocapovolta

- Angolo di split minimo 160°

F19

Superman Crescent ]

0.4

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, parte
interna delle cosce

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse

- Posizione corposchiena inarcata con i fianchi €
entrambe le gambe parallele al pavimento

F20

Underarm Hold Pike

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella e/o mano, busto

- Posizione braccia/presaascella e/o mano

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e parallele al palo con i pi¢
sopra la testa

- Posizione corpoil busto € verticale
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

F21

Yogini 1

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: ascella, lato del busto

- Posizione braccia/preséabraccia tese, braccio
interno in underarm grip, le mani tengono le
IFrYoeS FttQrtadSTTIF RSH

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate e le ginocchia sono allo stesso livado
fianchi o piu alte

- Posizione corpola parte alta del corpo &
verticale, i fianchi guardano il pavimento

F22

Allegra Half Split 2

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta mano del braccio interno,
coscia della gamba interna, braccio estertatg
del bustdschiena bassa

- Posizione braccia/presda mano interna grippa
il palo passando sopra la gamba interna, il brac
esterno é teso e la mano tiene la caviglia/stincg
della gamba esterna

- Posizione gambegamba interna tesa, gamba
SAGSNYyI LAS3IFGE EfQA

- Posizione corposchiena inarcata

- Angolo di split minimo 180°

F23

Chopsticks 1

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella, latael busto, parte
alta della coscigjicipite

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

- Posizime gambe entrambe le gambe sono
completamente tese in split

- Posizione corpoverticale

- Angolo di split minimo 160°

F24

Closed Rainbow

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

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

- Posizione braccia/presain braccio puo essere
piegato, la mano sta tenendo la caviglia/piede
RSttt 3IFYol &dzISNR2NB
[ &lrro braccio € teso e tiene la gamba bassa
oft Q2LILadl Ittt YIFy20

- Posizione gambedzy' I 3L YOI § LJ)
gamba é tesa, il piede € ad un livello piu basso
della gamba

-Posizione del corpanvertita, schienanarcata

F25

Cocoon 1

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta piega del ginocchio, coscia,
busto

- Posizione braccia/presde braccia sono
completamente distese sopra la testa e tengon
la gamba posteriore

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

-- Posizione corpocapovolta, schiena inarcata
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

F26

Floor Balance Split

g

0.5

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatto un piede

- Posizione braccia/presda mano del braccio
sotto e al pavimento con il braccio teso, la man
sopra tiene la gamba dello stesso lato

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
in split, in Inea rettaorizzontali al pavimento,
solo il piede di una gambaa contatto con il palo

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

- -Angolo di split 160°

F27

Floor K 1

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: una mano e la pianta di un
piede

- Posizione braccia/presde braccia sono
completamente distesela mano interna € in
contatto con il paloLa mano esterna é in
contatto con il pavimento

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente distese in split

- Posizione corpoverticale su una mano

- Angolo di split:minimo 160°

- Posizione di partenzaa scelta

F28

Front Split 2

)

\

N
S =

~

[
)

/

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto. entrambe le gambe, piedi e
entrambe le mani

- Posizione braccia/presébasica o cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split sagittale con
entrambi i piedi a contatto con il palo

- Posizione corpoil bustoé orizzontale

- Angolo di split minimo 180°

F29

Handspring Split

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

-PuntidicontatoY Y|l yAX Ay dSNYy
del braccio interno, retro della spalla del braccic
interno, interno coscia della gamba interna

- Posizione braccia/presa f QF @I Yo NI
braccio interno avvolge la gamba interna e tieng
palo, la mano esterna tiene il palo oltre la testa

- Posizione mani/presaa scelta

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese iposizione split

- Posizione corpocapovolta

- Angolo di split minimo 180°

F30

Hip Hold Split 2

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta: coscia della gamba interna,
lato del busto, retro del braccio interno

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

- Posizione gambeentrambe le gambedse in uno
split sagittale e parallele al pavimento

- Posizione corpoil busto € orizzontale, rivolto
verso l'alto ed a contatto con la gamba anterior

- Angolo di split 180°
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F31

Inside Leg Hang
BackSplit 1

0.5

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatto: gamba interna, lato del busto,
spallatesta (opzionale)

- Posizione braccia/presanessuna mano ha
contatto con il palo, le braccia sono tese sopra
testa formando un cerchio #ngono il piede
della gamba esterna

- Posizione gambegamba interna agganciata,
entrambe le gambe piegate formare un anello

- Posizione corpocapovolta

- Angolo di split minimo 160°

F32

Inverted Front Split

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2secondi

- Punti di contatta entrambe la gambe e le mani
il collo del piede posteriore, il tallone/caviglia de
piede anteriore (opzionale)

- Posizione braccia/presabasica o cup grip,
G§SySyR2 At LIft2 ItfQl

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

- Posizione corpocapovolta

- Angolo di split minimo 180°

F33

Lux

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe lemani, una gamba,
fianchi

- Posizione bracciabraccia completamente tese

- Grip: Split Grip

- Posizione gambegambe in una posiziore
scelta e dallo stesso lato del palo come il corpo

- Posizione corpola parte alta del corpo &
inarcata (back arch), con la testa allo stesso live
0 piu in alto dei fianchi

F34

Pegasus Split Facin
Floor 1

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto: gomito del braccio posteriore
il retro delle spalle/collo, avambraccio e mano d
braccio inferiore

- Posizione bracciala mano superiore tiene la
coscia della gamba posteriore passando intorng
palo, la mano inferiore si tiene al palo

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

- Posizione gambeentrambe le gambe tese in
split sagittale

- Posizione del corpobusto rivolto verso il
pavimento

- Angolo di split minimo 180°

F35

Split Grip Leg
Through Frontal
Split 1

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:entrambe le mani e la coscia
della gamba interna

- Posizione delle braccia/presaplit grip

- Posizione delle gambesntrambe le gambe sono
completamente tese in split (sagittale)

- Posizione del corpda parte superior del corpo ¢
orizzontale

-Angolo di split:minimo 180°
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Cod.

Nome

Tech.
Value

Requisiti minimi

F36

Split Grip Leg

Through Split 2

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani e gamba
interna

- Posizione braccia/presasplit grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
e in uno split a scelta

- Posizionecorpo: capovolta

- Angolo di split minimo 180°

F37

Allegra

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: mano del braccio interno,
coscia della gamba interna, braccio estertatg
del bustdschiena bassa

- Posizione braccia/presde mani non hanno
contatto con il palo, una mano tiene la
caviglia/stinco della gamba inferiore dello stess
lato con ilbraccio teso, il braccio opposto tiene |
gamba anteriore

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split sagittale

- Posizione corpo: schiena inarcata

- Angolo di split minimo 180°

F38

Capezio 2

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta 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 co
braccioteso, mentre il braccio opposto tiene la
gamba anteriore

- Posizione gambesplit con la gamba frontale
completamente tesa e la gamba posteriore
piegata

- Posizione corpoverticale

- Angolo di split minimo 180°

F39

Chopsticks Half Spl

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella braccio interno, lato d¢
busto, coscia della gamba interrzgipite

- Posizione braccia/presaascella o bicipite del
braccio interno a contatto con il palo. Il braccio
interno € completamate teso e tiene il piede o I
caviglia della gamba opposta. Il braccio esterng
tiene la caviglia della gamba interna. Nessuna
mano ha contatto con il palo

- Posizione gambesplit con la gamba interna
completamente tesa e la gamba posteriore
piegata, la hea delle gambe parallela al
pavimento

- Posizione corpoverticale

- Angolo di split minimo 180°
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Tech.

Cod. Nome Elemento Value Requisiti minimi
-Tenere la posizioneminimo 2 secondi
-Punti di contatto: gamba anteriore, lato del
busto, dietro della spalla
-Posizione braccia/presale braccia possono
essere piegate, le mani non hanno contatto con
palo, le mani tengono il piede/caviglia della
F40 Eagle 1 0.6 gamba posteriore
-Posizione gambela gamba anteriore € avita
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°
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatto: polpaccio di una gamba
(opzionale), testa (opzionale), una mano e un
gomito
- Posizione delle braccia/presain braccio
Fa1 Elbow Grip Split 06 cI:ompIetamgntfa teso e tiene il palo sopra la tes
I'altro braccio € nella presa del gomito (elbow
grip)
- Posizione gmbe:entrambe le gambe sono
completamente tese in split
- Posizione corpolnvertita
-Angolo di split:minimo 160°
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
\ - Punti di contatta lato del busto, caviglia esterng
retro della spalla interna
- Posizione braccia/presaéBraccia distese, la man
Handstand Hip Holc inFerna affer_ra la g_amba in.terna al livello dello
F42 Split 0.6 stinco (tra ginocchio e caviglia). La mano esterr
e al pavimento.
- Posizione gambee gambe sono tese in split, il
piede interno n contatto con il suolo.
- Posizione del corpgponte su una mano
- Angolo di split:minimo 180°
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatto:schiena, una gamba, una spa
(opzionale), glutei, testa (opzionale)
- Posizione braccia/presasolo una mano ha
Oz2ydlGdid2 O2y Af LI QAY
Handstand Vertical dellg gambrft anteriore, il braccio che appoggia ¢
F43 0.6 pavimento e teso

Split 2

- Posizionegambe entrambe le gambe sono
completamente tese in uno split verticale

- Posizione corpoverticale sulle mani (i fianchi
sopra la testa e sopra le spalle creano una lineg
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 posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:una spalla, schiena, un bracc
una gamba, collo (opzionale)

- Posizione bracciaun braccio tiene il palo dietro
corpo all'altezza del gomito, l'altro braccio
completamente teso e tiene il polpaccio de
gamba esterna

- Grip: presa del gomito (elbow grip)

- Posizione gambe:entrambe le gambe son
completamente tese in posizione di spaccg
frontale, diagonale al palo, lgamba interna € ¢
contatto con il palo, non & consentito il contat
del piede

- Posizione corpoinvertito

Angolo di Splitminimo 180°

F45

Iguana Grip Vertical
Split

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:entrambe le manibraccio
interno (opzionale), entrambi gli stinchi/polpacg
entrambi i piedi, fianchi/glutei, lato del busto

- Posizione nracciaguana

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

- Posizione corpoinvertita

Angolo di split:minimo 180°

F46

Inverted Front Split

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le gambe e
entrambe le mani

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in spl{sagittale) con
entrambi i piedi in contatto con il palo

- Posizione corpoil busto & orizzontale rivolto
verso il basso

- Angolo di split minimo 180°

F47

One Hand Flying
Split

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto unamano, piede della gamba
opposta

- Posizione braccial braccio interno € teso e la
mano tiene il palo. La mano esterna tiene la
caviglia opposta della gamba interna.

- Posizione gambesplitsagittale / posizione di
oversplit; la gamba anteriore non & artatto con
il palo, entrambe le gambe sono completament
tese

- Posizione corpoverticale, che guarda nella part
opposta del palo

--Angolo di split minimo 180°

F48

Upright Braid Split

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: mano interna,spalla interna,
busto, parte superiore della coscia della gambg
anteriore

- Posizione bracciain braccio & piegato e tiene il
palo, I'altro braccio & intorno alla gamba e in
contatto con il braccio opposto

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

- Posizione corpoeretta

-Angolo di split:minimo 160°
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F49

Yogini 2

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella, lato del dorso

- Posizione braccia/presaascella, le mani tengon
le gambe alle ginocchia

- Posizione gambeentrambe le gambe tese con i
piedi piu sopra della testa

Posizione corpola parte superiore del corpo &
dritta, i fianchi guardano al pavimento

F50

Yogini Half Split

o
.=

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:ascella, lato del busto

- Posizione bracciaentrambe 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 (baccio interno)

- Posizione gambeposizione di split con gamba
esterna completamente tesa e parallela al
pavimento. Gamba interna piegata all'indietro

- Posizione corpoeretta

Angolo di split:minimo180°

F51

Back Split to Pole
Ring Position

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le gambe ed
entrambe le mani

- Posizione braccia/preseabasica o cup grip

- Posizione gambeposizione di split con la gamb
anteriore completamente tesa, la gamba
posteriore piegata, iljgde deve toccare la testa

- Posizione corposchiena inarcata

- Angolo di split minimo 180°

F52

Bird of Paradise
Inverted

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto coscia, lato del busto, schieng
retro del collo, bracciesterno, gomito esterno,
retro della spalla esterna

- Posizione braccia/preseentrambe le braccia
sono piegate e sopra la testa, le mani sono
serrate dietro la testa

- Posizione gambeentrambe le gambe sono

completamente tese in uno split diagonale

- Posizione corpocapovolta

- Angolo di split minimo 180°

F53

Capezio Split

i
ti

0.7

- Tenerela posizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella del braccio dietro,
schiena, coscia della gamba interna

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

- Posizione gambeentrambe le gambe
completamente tese in split

- Posizione corpoverticale

--Angolo di split minimo 180°
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F54

Chopsticks 2

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Puntidi contatto: ascella, lato del busto, parte
alta della coscigicipite

- Posizione braccia/presé f QI 4 OSf f |
braccio interno & a contatto con il palo. Il bracci
interno & completamente teso. Il braccio estern
tiene la caviglia della gamba interdessuna
mano ha contatto con il palo

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

- Posizione corpoverticale

--Angolo di split 180°

F55

Cocoon 2

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: retro del ginocchio, coscia,
busto

- Posizione braccia/presde braccia sono
completamente distese sopra la testa e tengon
la gamba posteriore

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

- Posizione corpocapovolta, schiena inarcata

- Angolo di split minimo 160°

F56

Dragon Tail Split

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, lato del
busto, parte alta della coscia

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

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

- Posizione corpocapovolta

- Angolo di split 180°

F57

Elbow Bracket Split
1

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta retro del gomito di un braccio,
mano del braccio opposto

- Posizionebraccia/presa il braccio in alto tiene il
palo dietro il gomito e tiene la gamba alta. Il
braccio piu in basso é tesd@&manotiene il palo

- Grip: presa gomito

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione split

- Posizionecorpa: verticale, faccia al palo

- Angolo di split:minimo 180°
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Cod.

Tech.

Nome Elemento Value

Requisiti minimi

F58

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Points of contactgomito interno e pianta di un
piede

- Posizione braccia/presalt braccio interno € nella
presa del gomito con la mano che tiene la gam
opposta. Il braccio esterno & completamente te
con la mano che tiene la gamba opposta alla
caviglia/stinco.

- Presapresa del gomitgelbow grip)

- Posizionegambe:posizione di meta split con la
gamba anteriore completamente tesa e a
contatto con il palo e la gamba posteriore piegq

- Posizione corpocapovolto e in posizione di
spaccata diagonal

- Angolo di split:minimo 160°

F59

Elbow Hold Frontal

Split 1 0.7

Elbow Grip Half Spli % o

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta spalla, collopiega interna del
gomito, schiena (opzionale), bicipite (opzionale)

- Posizione braccia/presanessuna mano ha
contatto con il palo, presa gomito con il braccio
che tiene lacaviglia della gamba opposta, il
braccio libero & in posizione fissa a scelta e nor
contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione split sagittale

- Posizione corpoverticale

- Angolo di split minimo 180

F60

Forearm Grip Leg

Through Split 0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto :mano del braccio superiore,
mano e avambraccio del braccio inferiore, cosc
della gamba interna, petto (opzionale)

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

- Posizione braccieentrambe le braccia piegate, i
braccio estern intorno alla gamba interna e
tiene il palo passando sopra la gamba interna

- Posizione Gambesntrambe le gambe sono tese
in uno split sagittale creando un angolo di 45° ¢
il palo

- Posizione corpoinvertita

- Angolo di split:minimo 180°

F61

%

Handspring Split on

Pole 0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta un piede, entrambe le mani

- Posizione braccia/presagrip a scelta, entrambe
le braccia tese

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese isplit, la linea delle gambe
§ 2NAT T 2ydGltST tQAYydS
essere sul palo

- Posizione corpoinvertito

- 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 laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta coscia interna, busto/schiena,
avambraccio/gomito. Il braccio superiore non h
contatto con il palo

- Posizione braccia/presantrambe le braccia
sono piegate, le mani sono unite dietro la gamb
interna e la schiena

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
e in uno split orizzontale

- Posizione corpoinclinato verso il basso e rivolt
lontano dal palo

- Angolo di split:minimo 180°

F63

Hip Hold Split Half
Split

0.7

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta coscia della gamba interna,
lato del busto, retro del braccio interno

- Posizione braccia/presé f QI 8 OSf f |
braccio interno a contatto con il palo. Il braccio
interno € completamente teso gene il piede o la
caviglia della gamba opposta. Il braccio esterng
tiene la caviglia della gamba interna. Nessuna
mano ha contatto con il palo

- Posizione gambesplit sagittale con la gamba
anteriore tesa e parallela al pavimento, la gamb
posteriore epiegata

-Posizionecorp¥y 2NRT T 2y il f S

--Angolo di split 180°

F64

Inside Leg Hang
Back Split 2

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta gamba interna, lato del

busto, spalla, un braccitesta (opzionale)

- Posizione braccia/presanessuna mano € a
contatto con il palo, le braccia sono
completamente tese sopra la testa e tengono il
piede della gamba esterna

- Posizione gambeentrambe le gambe piegate a
formare un anello, il piede posteriore & oltre la
testa

- Posizione corpocapovolta

- Angolo di split minimo 180°

F65

Inverted Split

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Puntidi contatto: entrambe le gambe, braccio
interno, retro dellaspalla del braccio interno,
piedi (opzionale)

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

- Grip: presa gomito

- Posizione gambeentrambele gambe sono
completamente tese in split e in linea con il palc

- Posizione corpocapovolta

--Angolo di split minimo 180°

F66

Oversplit on Pole

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta piedi, glutei, gamba posteriore
entrambe le mani

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambesplit con la gamba anteriore
piegata, gamba posterior completamente tesa

- Posizione corpocapovolta, schiena inarcata

- Angolo displit: minimo 190°
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F67

Pegasus Split Facing
Upwards

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto avambraccio basso, mano
bassa, collo, spallpjega interna del gomitalto,
bicipite/tricipite superiore (opzionale)

- Posizione braccia/presadraccio tiene la gamba
piu in alto in presa gomito, il braccio piu in bass|
tiene il palocorf QI @+ Yo NI OOAX 2

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split diagonale

- Posizione corpoil busto guarda il soffitto

-Angolo di split minimo 180°

F68

Split Grip Leg Throug
Frontal Split 2

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto entrambe le mani e coscia
della gamba interna

- Posizionebraccia/presa split grip

- Posizionegambe entrambe le gambe sono
completamente tese in posizione split (sagittale

- Posizionedel corpo: parte superiore @l corpo
parallela al pavimento

-Angolodi split: minimo 180°

F69

Superman V

id

0.7

- Tenerela posizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le cosce, un braccid
- Posizione braccia/preseentrambe le braccia
sono tese, la stessa matiene la corrispettiva
AryYol FEEtQFEAGSTTFE RSE
ginocchio), nessuna mano ha contatto con il pa
- Posizione gambela gamba posteriore &
O2YLX SGFYSydS GdSalz f
--Posizione corpola parte superiore del corpo
deve famare una V

F70

Underarm Hold Split

4

h
T
4

\

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella del braccio interno,
OF@AIEAS f LIf2 o6yz2y

- Posizione braccia/presanessuna mano € a
contatto con il palo. Entrambe le braccia sono
tese.

- Grip: ascella

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione straddle

- Posizione corpola parte superiore del corpo
deve essere a 90° rispetto il palo, il petto deve
JdzZl NRINB JSNR2 fQFfi2

F71

Bird of Paradise
Upright

T

0.8

- Tenerela posizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta gomito esterno, coscia della
gamba anteriore, lato del tato, schiena, retro de
collo, retro della spalla esterna

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono piegate, le mani sono strette tra loro dietrg
la testa.

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split diagonale

- Posizione corpoverticale

--Angolo di split minimo 180°
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Cod. Nome Elemento EE) Requisiti minimi
Value
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatto ascella e mano del braccio
interno, gomito esterno
- Posizionebraccia/presa la mano esterna non hg
contatto con il palo e tiene la gamba opposta
F72 Brass Monkey Split 0.8 - Grip: flag grip
- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
e in split e parallele al palo
- Posizione corpoinvertita
- Angolo di split:180°
- Tenere la posizioneninimo 2 secondi
- Punti di contatto:entrambe le mani, ginocchio e
stinco della gamba superiore, coscia della gam
inferiore
- Posizione braccia/presabraccia tese nella wide
F73 Cobra 0.8 basic grip. La mano superiore grippa il palo sop
lag Yol RSfft2 adaSaaz fI
La mano inferiore grippa il palo sotto la gamba
AYFSNRA2NB FftQFtaSTTI
- Posizione gambegambe tese
- Posizione corpocon la schiena inarcata
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta: retro del ginocchio, coscia,
J\ busto
) - Posizionebraccia/presa le braccia sono
completamente tese e formando un cerchio sof
F74 Cocoon 3 8 0.8 la testa tengono la gamba posteriore
\i - Posizione gambeposizione di split con lgamba
anteriore che tiene il palo al ginocchio, gamba
posteriore completamente tesa
- Posizione corpocapovolta, schiena inarcata
Angolo di split minimo 180°
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
l' ey - Punti di contatta entrambe lecaviglie, parte
AL posteriore delle spalle (nessun contatto con il
// collo), braccia nessun contatto con le mani
// | - Posizione braccia/presantrambe le braccia
F75 Crossbow 1 ‘W’ 08 sono completamente tesg e aperte senza
‘ contatto della mano con il palo
N\ - Posizione gambeentrambe le gmbe sono
\\ \\ completamente distese in straddle con le cavig
I 5 al palo (non l'arco del piede)
- - Posizione corpoil busto & a un angolo di 90°
rispetto al palo
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta entrambe le mani,
avambraccio (opzionale)
- Posizione braccia/presal braccio interno
completamente teso éa manoe in contatto con
F76 Dragon Tail Fang 0.8 il palo, la manaodel braccio esterno tiene il palo
dietro la schiena
-Posizionegambé a ¥l y3¢ 02y S
piegate verso dietro, gli alluci toccano le spalle
la sommita della testa
-Posizionecorpo: capovolta
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F77

Elbow Hold Frontal
Split 2

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:parte superiore della schiena,
parte superiore del braccio (esclusa la mano),
parte inferiore della mano (opzionale), gamba
posteriore eparte anteriore del piede

- Posizione braccia/presal braccio superiore &
nella presa del gomito con la mano che tiene Ig
caviglia della gamba opposta, I'altro braccio € i
una posizione fissa a scelta

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

- Posizionecorpo: eretta

- Angolo di split:minimo 180°

F78

Floor Balance Split 2

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:un piede

- Posizione braccia/presda mano del braccio
inferiore € in contatto con il pavimento, il bracci
€ completamente esteso e la spalla é sotto la
gamba. Il braccio superiore tiene la gamba
laterale opposta sopra la testa

- Posizione gambeEntrambe le gambe so
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

A

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta: una mano e laianta di un
piede

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese, la mano interna é a
contatto con il palo. La mano esterna € al
pavimento

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

- Posizione corpoin verticale su una mano

- Angolo di split minimo 160°

- Posizione di partenzadal pavimento

--Si prega di far riferimento al glossari®osizione
di partenza dal pavimento

F80

Hip Hold Split Elbow
Grip 2

0.8

- Tenere la posizionea 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 braccial braccio superiore puo esser
piegato e la mano tiene la gamba dello stesso
lato. Il braccio inferiore € in elbow grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split sagittale e parallelg
al pavimento

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

- Angolo di split:180°

42




Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F81

Iguana Elbow Hold
Split No Hands

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: retro della spalla, braccio,
gomito del braccio interno, collo (opzionale),
schiena, glutei, coscia della gamba posteriore

- Posizione bracciaun braccio tiene il palo con il
J2YAG2 LI aalyR2 RASGN
tesoetienelagantb LJ2 & i SNA 2 NB
stinco (tra il ginocchio e la caviglia)

- Grip: elbow grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
in split e orizzontali.

- Posizione corpoinvertita

- Angolo di split:minimo 180°

F82

Inverted Vertical Split

O ——

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:entrambe le mani, entrambe I¢
gambe, entrambi i piedi

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese, entrambe le mani tengon
il palo

- Presa:split grip

- Posizioni gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split sagittale, I'arco del
piede della gamba posteriore e la pianta del
piede della gamba anteriore sono a contatto cq
il palo

- Posizione del corpal busto é orizzontale, la
parte superiore §f O2N1lJ2 § AY I

-Angolo di split:minimo 180°

F83

Machine Gun

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta una mano, lato del busto, una
coscia

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono piegate, unamand A Sy S A f LI
tiene la gamba tesa opposta di fronte alla cavig
o al polpaccio.

- Grip: a scelta

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione split e in linea
retta

- Posizione corpoorizzontaleal pavimento

- Angolo di split minimo 180°

F84

Russian Split 1

};7\ < S

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta pianta di un piede, entrambe
le mani

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambsono
completamente tese in posizione split. La gamb
che & a contatto con il palo é parallela al
pavimento, nessuna tolleranza.

- Posizione corpoorizzontale, busto rivolto verso
tQlfaz

--Angolo di split minimo 160°
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F85

Russian Split EIbow
Lock

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto piega del gomitanterno e la
pianta di un piede

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono piegate e le mani sono serrate koao, solo
il braccio superiore ha contatto con il palo, l'altr
braccio € avvolto intorno alla gamba inferiore

- Grip: presa gomito

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e formano un angolo di 45
con il palo

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

-Angolo di split 180°

F86

Twisted Floor K

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta una mano e la pianta del pied
opposto

- Posizione braccide braccia sontese, una mano
K Oz2yidlddz2 O2y At LI
pavimento.

- Presa Basic o Cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
e in split

- Posizione Corpoverticale su una mano,
guardano il palo

- Angolo di split minimo 180°

- Posizione di partenzadal pavimento

- Si prega di fare riferimento al glossario
Posizione di partenza dal pavimento

F87

Upright Twisted
Capezio

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto coscia anteriore, lato del
busto, parte posteriore della spalla, braccio
superiore

- Posizione braccia/presat braccio interno e
intorno al palo e tiene il piede/caviglia della
gamba opposta (posteriorell. braccio esterno
tiene la gamba anteriore

- Posizione gambde gambe sono in over Bp
divaricate, la gamba anteriore & completaments
tesa e a contatto con il palo. La gamba e il pied
posteriori devono essere allungati sopra la test
in posizione ad anello

- Posizione corpoeretta

- Angolo di split:minimo 190°
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F88

Vertical Jade

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto la mano del braccio esterno,
ascella del braccio interno, lato posteriore, gam
esterna, piede della gamba esterna

- Posizione braccia/presadl braccio esterno passg
AyG2Ny2 €1 3IFYol AydaS
della caviglia del piede del lato opposto, il bracq
interno passa intorno al palo e alla gamba con
tQFraosSttlr Ay O2ydalrddz2

- Presa bracciointerno: ascella; braccio esterno:
basica o cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
in spaccata sagittale, il piede della gamba ester
dovrebbe tenere il palo da dietro. La gamba
anteriore é quella interna, la gamba posteriore ¢
quella esterna.

- Posizione corpoverticale

- Angolo di split minimo 180°

F89

Vertical Split No
Hands 1

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto gamba interna, interno del
piede della gamba interna, fianchi/glutei, piede
stincodella gamba esterna

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

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione di split

- Posizione corpola parte superiore del corpo &
A Y I N hdietro conflattesta allo stesso livell
0 piu in basso dei fianchi

Angle of split minimum 180°

F90

Back Elbow Vertical
Split

0.9

- Tenerela posizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta: collo, parte alta della schiena
un gomito

- Posizione braccia/presaun gomito tiene il palo
R RASGNR fF &aOKASY!l X
opposta.

- Grip: presa gomito

- Posizione gambeentrambe le gambe sono

completamente tese in split e parallele al palo

- Posizione corpocapovolta

- Angolodi split: 180°

Fo1

Back Split

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Puntidi contatto: entrambe le mani, le gambe ir
tutta la loro lunghezza

- Posizione braccia/presaentrambe le mani
tengono il palo dietro le gambe

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

- Posizione corpoil busto & inarcato indietro

- Angolo di split minimo 180°

45




Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F92

Back Split Overhead
Hold on Pole

0.9

- Tenerela posizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, entrambe I¢
gambe

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono tese e tengono il palo oltre la testa
FftfQlrtadST T RSttt OF@

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

- Posizione corpoverticale, schiena inarcata

- Angolo di split minimo 180°

F93

Calla Lilly

0.9

- Tenerela posizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta Entrambe le cosce, una spallg
collo, braccio superiore

- Posizione braccia/presain braccio é teso e
tiene la caviglia/stinco della gamba dello stessq
lato. L'altra mano tiene il gomito del braccio teg
sopra la testa ed & in contatto con il palo

- Posizione gambelUna gamba é tesa ed il piede
piu alto dei fiachi, I'altra gamba € in una
posizione a scelta

- Posizione corpoeretta e con la schiena inarcaté

Fo4

Dragon Tail Back Ben
1

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/presal braccio interno é
completamente teso éa sua man@ a contatto
con il paloJa mano debraccio interno tiene il
palo dietro la schiena

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

- Posizione corpocapovolta

F95

Eagle 2

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta gamba anteriore, lato del
busto, retro della spalla

- Posizione braccia/presanessuna mano ha
contatto con il palo, entrambe le braccia sono
completamente tese e le mani tengono il piede
la caviglia della gamba posteriore

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

- Posizione copo: verticale

-Angolo di split minimo 180°

F96

Elbow Grip Horizonta
Back Bend

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le braccia, la schien
alta, il retro della testa

- Posizione braccia/presal bracciasuperiore fa
LINBal O2y fQlaoSttl S
superiore; il braccio sotto avvolge il palo
FEtQFEGSTTEF RSt 32YAd
con il palo.

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

- Posizione gambeentrambe le gambe tese

--Posizione corpoil busto & avvolto attorno al
palo con la schiena inarcata
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F97

Elbow Hold Split

SR

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta collo, schiena altayancio del
gomito del braccio superiorggamba (opzionale),
ascella (opzionale)

- Posizione braccia/presal braccio superior € in
elbow3I NRA L= f QFf GNB o NI O
gamba del lato opposto passando dietro al palg

- Grip: presa gomito

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione split e parallel
al pavimento

- Posizione corpoparallelo al pavimento

-Angolo di split 180°

F98

Floor K 3

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta una mano e Ipianta di un
piede

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese, la mano interna é a
contatto con il palo. La mano esterna € al
pavimento

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione split

- Posizionecorpo: in verticale su una mano

- Angolo di split:minimo 180°

- Posizione di partenzadal pavimento

- Si prega di far riferimento al glossari®osizione
di partenza dal pavimento

F99

Flying K

5
N

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: mano interna, piede interno

- Posizione braccia/preseentrambe le braccia
sono completamente tese, una mano tiene il
LI tf25 fQFfGNT & Ay dzy
avere contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
compktamente tese in posizione split

- Posizione corpodiagonale verso il basso

--Angolo di split minimo 180°

F100

Half Back Split on Pol

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, la gamba
superiore,inguine, coscia della gamba sotto

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese e tengono il palo diet
tr GaSadr rtftQrtasSiit

- Posizione gambela gamba superiore &
completamente tesa, la gamba sotto € in passée
- Posizione corpo eretto

-Angolo di split minimo 180°
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Cod.

Nome

Tech.

Elemento Value

Requisiti minimi

F101

Inverted Twisted
Capezio

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta coscia, lato del busto, spall
braccio internopraccio esterno (opzionale)

- Posizione braccia/presdl braccio interno tiene Ig
caviglia/piede della gamba opposta (posteriore
braccio esterno € completamente esteso e tieng
gamba anterioreBraccio esterno a contatto con
palo (opzionale)

- Posizone gambe le gambe sono in over split,
gamba anteriore € completamente tesa e
contatto con il palo con linterno della cosci
tenuta dal braccio opposto. La gamba e il pig
posteriori devono essere allungati sopra la test
in posizione ad anell

Posizione corpoinvertito

F102

Pegasus Split Facing
Floor 2

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta coscia della gamba dietro,
gomito del braccio dietro, retro delle spalle/collg
avambraccio e mano del bracdideriore

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

- Presa il braccio superiore € nella presa del
gomito (elbowgrip), il braccio inferiore & nella
LINBal RSffQlF @FYoNI OOA

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split sagittale

- Posizione corpoil torso guarda verso il
pavimento

- Angolo di split minimo 180°

F103

Rainbow Machenko
Back Bend Scissor

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella, mano del braccio
interno, lato del busto,braccio interno e cosce

- Posizione braccia/presabraccio interno in flag
grip, braccio esterncompletamente teso e tiene
tF 3AFYol AYGSNYyl IffQ
caviglia/polpaccio.

- Grip: flag grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
dallo stesso lato in cui si trova il corpo

- Posizionecorpao: invertito, schiena inarcata
petto verso il pavimento.

F104

Russian Split 2

j) - 0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta pianta di un piede, entrambe
le mani

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambeentrambe legambe sono
completamente tese in split. La gamba dietro &
parallela al pavimento, nessuna tolleranza

- Posizione corpoparallelo al pavimento (20° di
tolleranza)

- Angolo di split minimo 180°
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Tech.

Cod. Nome Elemento Value Requisiti minimi
-Tenere la posizioneminimo 2 secondi
-Punti di contatto:ascella, retro della coscia dellg
gamba interna, bicipite
- Posizione braccia/presascella o bicipite del
<~ ‘ braccio interno ha contatto con il palo. Il braccig
F105 Underarm Grip ~dﬁ i 09 inte.rnp e teso. II. braccio esterno tiene la
Chopsticks = t P caviglia/polpaccio della gamba interna. Nessun
mano é in contatto con il palo
- Posizione gambeentrambe le gambe sono tese
in splite parallele al pavimento
- Posizione corpoeretta
- Angolo di split:180°
- Tenere la posizioneninimo 2 secondi
- Punti di contatto mani, avambraccio del braccic
inferiore, polpaccio esterno della gamba
superiore, collo del piede della gamba inferiore
0y 2 f QI NJga@nbddudenbie Kopei®riak
- Posizione delle braccidraccio superiore
. . completamente teso, avambraccio infergopassa
F106 Vertical Split 0.9 AYG2NY2 Fttl 3FYol Ay
ginocchio e tiene il palo.
- Grip: wide basic grip
- Posizione delle gambeentrambe le gambe song
tese
- Posizione corpoinvertita
- Angolo di split minimo160°
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatto: piega interna di entrambi i
gomiti, retro del collo, spall&icipiti/tricipiti
(opzionale)
- Posizione braccia/presda mano superiore tiene
il piede del lato opposto, la mano inferiore tiene
la caviglia della gamba inferiore. Entrambe le
F107 Vertical Half Split 0.9 braccia si avvolgono intorno al palo.
- Grip: braccio in alto in presa gomito
- Posizione gambele gambe sono in posizione
split. La gamba piu in alto & piegata, la gamba i
basso € completamente tesa
- Posizione corpocapovolto con il petto rivolto
verso il basso
- Angolo di split minimo 180°
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti dicontatto: una mano
- Posizione braccia/presauna mano € in contatto
con il pavimento e il braccio e teso, il braccio
superiore € piegato e la mano é in contatto con
palo
- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split, la linealtesplit &
F108 Wenson Split [— 0.9 parallela al pavimentd.a gamba superiore

dovrebbe essere supportata dalla parte superio
del tricipite/spalla del braccio dello stesso lato.
gambe non devono avere contatto con il palo.
- Posizione corpocapovolta in verticale
- Angolo displit: 180°
- Posizione di partenzadal 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 posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:una mano, braccio opposto,
vita, ascella, lato del busto, spalla (opzionale)

- Posizione braccia/presal braccio interno é teso
e tiene la gamba dello stesso lato. Il braccio
esterno € piegato e tiene il palo a/sopra la testa

- Posizone gambe entrambe le gambe sono tese
e orizzontali

- Posizione corpoinvertita, fianchi paralleli al
pavimento

F110

Crossbow 2

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le caviglie, retro
delle spalle (nessucontatto con il collo)

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese e aperte senza ness
contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddieon le caviglie al
LIt2 o6yz2y f Ql ND2 RSt

- Posizione corpoil busto € a 90° con il palo

F111

Dragon Tail Back Ben
2

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:mano esterna, avambraccio
del braccio interno, spalla interna, busto, collo
(opzionale)

- Posizione braccia/presal braccio interno é
LIAS3LG2 S £ QF @ YONI OO
braccio esterno tiene il palo dietro la schiena

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

- Posizione corpoinvertita

F112

Elbow Bracket Split 2

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:una mano, petto, un braccio,
un piede (opzionale)

- Posizione braccial braccio superiore tiene la
A YOolr &dzLISNR2NB Fft Ql
sopra la testa. Il braccio inferior & teso e tiene il
palo.

- Grip:wrap grip (del braccio superiore)

- Posizione gambde gambe sono tese in uno spl
sagittale

- Posizione corpoeretta, sguardo verso il palo

- Angolo di split:minimo 180°

F113

Elbow Hold Side Beni
Superman

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:entrambe le cosce, braccio
interno, avambraccio del braccio esterno

- Posizione braccia/presal braccio interno € nellg
presa del gomito, il braccio esterno é teso e la
mano tiene la gamba tesa opposta allo
stinco/caviglia. Nessuna mamain contatto con il
palo

- Posizione gambeuna gamba é tesa con il piede
piu alto della testa, l'altra gamba e piegata

- Posizione corpoeretta
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Cod.

Tech.

Nome Elemento Value

Requisiti minimi

F114

Floor Based

Marchenko 1.0

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella del braccio interno, lat
del busto, retro di una coscia

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese, il braccio interno € a
LI dAYSy (2 S FI LINBat
0N} OOA2 SaiSNy2 GASyS
della caviglia/polpaccio.

- Grip: ascella

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione split

- Posizione corpocapovolta in verticale, petto
rivolto al pavimento

- Angolo displit: minimo 180°

- Posizione di partenzadal pavimento

-Si prega di far riferimento al glossari®osizione
di partenza dal pavimento

F115

Low Back Crosshow 1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Puntidi contatto: arco di entrambe piedi, parte
bassa della schiena/glutei

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono in una posizione fissa a scehiassuna
mano €& in contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione straddle

- Posizione corpoil busto & a 90° con il palo

F116

Rainbow Marchenko

Back Bent Pencil 1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella e mano del braccio
interno, lato del busto, cosce

- Posizione braccia/presal braccio interno € in
flag grip, il braccio esterno € teso e tiene la gan|
AYGSNYy Il FttQrftdsSiiE R

- Grip: flag grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tes e parallele al pavimento

- Posizione corpoinvertito, petto rivolto al
pavimento

F117

Rainbow Marchenko| <~

Split 1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella e mano del braccio
interno, lato del busto, retro di uneoscia

- Posizione braccia/presal braccio interno € in
flag grip, il braccio esterno & teso e tiene la gan
AYGSNY Il FttQrfdsSTiTI R

- Grip: flag grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split parallele al
pavimento

- Posizione corpoinvertito, petto rivolto al
pavimento

--Angolo di split 180°
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

F118

Russian Split 3

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta unpiede, entrambe le mani

- Posizione braccia/presabasica o cup grip

- Posizione gambecompletamente tese in Split,
gamba frontale (in contatto con il palo), parallel
al pavimento , nessuna tolleranza

- Posizione corpoparallelo al pavimento, nessun
tolleranza

-Angolo di split 180°

F119

Superman Crescent :

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto: entrambe le cosce, un
polpacciobacino

- Posizione braccia/presabraccia completamente
tese sopra la testa, mani tengongikde alto

- Posizione gambeentrambe le gambsono
piegate

- Posizione corpoverticale, parte superior con
schiena inarcata, parte inferiore e fianchi parall¢
al pavimento

F120

Vertical Marchenko
Split

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2secondi

- Punti di contatta: interno del piede e stinco dellg
gamba interna, schiena, glutei (facoltativo),
gomito del braccio interno

- Posizione braccia/presal braccio esterno e
completamente teso e tiene la gamba esterna.
Grip: braccio interno irpresa gomito

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in posizione split

- Posizione corpoavvolto intorno al palo

-- Angolo di split minimo 180°

F121

Vertical Split No
Hands 2

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta gamba interna, interno del
piede della gamba interna, fianchi/glutei, piede
tibia della gamba esterna

- Posizione braccia/presgosizione delle braccia
scelta ma senza contattmon il palo o con il corpg

- Posizione gambegambe tee e in split

- Posizione corpoil bustodeve formare un angolo
di 90° con il palo

- Angolo di split minimo 180°

F122

X Pose Back Bend

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, caviglia e
parte superiore depiede della gamba superiore
(opzionale), pianta del piede inferiore

- Posizione braccide braccia sono
completamente tese sopra la testa

- Presa:split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente distese in posizione straddle

- Posizione corposchiena inarcata, busto paralle
al pavimento
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H EMENTDI FORZA

Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

S1

Basic Invert No
Hands

i

0.1

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta Le gambe per tutta la loro
lunghezza, busto (opzionale)

- Posizione braccia/presgosizione fissa a
scelta, le mani non sono in contatto con il pald

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente ése e tengono il palo

--Posizione corpocapovolta

S2

Inverted Straddle 1

T

0.1

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:entrambe le mani, braccio
interno, busto, una coscia (opzionale)

- Posizione braccia/presantrambe le braccia
sono tese e tengono il palo.

- Grip: presa basica

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle

--Posizione corpocapovolta

S3

Elbow Grip Seat

0.1

- Tenere la posizioneninimo 2 secondi

- Punti di contatto:gancio del gomito del bracci
interno, retro del ginocchio della gamba intern
retro delle cosce, glutei

- Posizione braccia/presat braccio interno € in
elbow grip, il braccio esterno € in una posizior
fissa a scelta

- Posizione gambegamba internaagganciata,
gamba esterna tesa, entrambe le gambe dallg
stesso lato del palo

S4

Outside Knee Hook

™

0.1

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:mano del braccio interno,
parte superiore di una coscia, gancio del
ginocchio dellamba del lato

22 ali2kt QSad SNy

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

- Posizione gambda gamba anteriore € intorno
al palo, la gamba posteriore € completamente
distesa detro

--Posizione corpocapovolta e il corpo é ad
angolo e lontano dal palo

S5

Pole Hug Pencil

0.1

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambi i gomiti, busto

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
avvolgono ipalo, con il palo nella parte interna
del gomito.

--Grip: presa gomito

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse

-Posizione corpoeretta

S6

Split Grip Cradle
Tuck 1

P
¥

0.1

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: entrambe le mani, fianchi,
parte alta delle cosce

- Posizione braccia/presasplit grip

- Posizione gambetuck

- Posizione corpoil corpo € in posizione eretta ¢
45° rispetto al palo
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

S7

Stargazer

[

0.1

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:gancio del
ginocchio/polpaccio della gamba superiore,
collo del piede, stinco e ginocchio della gamb
inferiore, cosce (opzionale)

- Posizione braccia/presaina mano tiene la
gamba del lato opposto (che € piegata intorng
Ff LI €20 Ay lrabratcid?ina ]
una posizione fissa a scelta. Nessuna mano €
contatto con il palo

- Posizione gambeuna gamba € piegata intorng
Ff LIf2 S AYONROALIGL
Posizione del corposchiena inarcata

S8

Back Support Tuck

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta braccio interno, lato del
busto, mani

- Posizione braccia/presé ¢ . I O1 & dzl

- Posizione gambeginocchia al petto

-- Posizione corpoparte superiore del corpo
eretta

S9

Basic Brasklonkey

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani,
avambraccio del braccio esterno (facoltativo),
ascella del braccio interno, lato del busto,
ginocchio gamba interna e retro della coscia

- Posizionebraccia/presa flag grip

- Posizione gambefang, gamba interna agganc
il palo

-- Posizione corpocapovolta

S10

Butterfly Split Grip

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, una
gamba, bustdfacoltativo)

- Posizione braccia/presasplit grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate, una gamba & agganciata al palo

--Posizione corpocapovolta

S11

Closed Teddy

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella e bicipite del braccio
interno, lato del busto, glutei (opzionale)

- Posizione braccia/presaun braccio e
completamente teso e tiene la gamba, l'altro
braccio € in una posizione fissa a scelta senzg
contatto con il palo

- Posizione gambele gambe sono chiuse e in
una posizione fissa a scelta senza contatto cg
palo

-Posizione corpoeretta
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S12

Cupid

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta parte interna debinocchio
della gamba interna, piede della gamba estert

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

- Posizione gambegamba interna &€ agganciata
la palo con il ginocchio, gamba estea
completamente tesa con la pianta del piede a
contatto con il palo

--Posizione corpoeretta, diagonale al palo

S13

Elbow Hold Hang 1

0.2

-Tenere la posizioneminimo 2 secondi

-Punti di contatto:lato del busto, gancio del
gomito, braccio superiore

-Grip: elbow grip

-Posizione braccigbraccio interno in elbow grip
braccio esterno in una posizione chiusa e fiss
scelta. Le mani non hanno contatto con il palg

-Posizione gambeentrambe le gambe sanin
una posizione fissa a scelta senza contatto cq
palo

-Posizione corpoeretta

S14

Extended Brass
Monkey

0.2

-Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di comtatto:mano interna, mano esterné
(opzionale). Gancio del ginocchio, polpaccio,
retro e lato della coscia della gamba interna.

- Posizione braccia/presantrambe le braccia
sono tese

- Posizione gambda gamba interna e
agganciata al palo, la gamba esterna atias
una posizione fissa a scelta

- Posizione corpoinvertita, le spalle sono spinte
lontane dal palo

S15

Inside Leg Hang
Flatline

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto mano del braccio interno,
lato del busto, gambaternac i piedi non sono
in contatto con il palo

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

- Posizione gambegamba internagganciata la
palo, gamba esterna completamente tesa e
parallela al pavimento

--Posizione corpoparallela al pavimento

S16

Hip Hold Straddle

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta interno dei fianchi, interno
dellacoscia, busto, ascella braccio interno

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono in posizione fissa a scelta

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

--Posizione corpocapovolta/invertita
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Cod.

Nome Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

S17

Layback Crossed
Knee Release

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta entrambe le cosce, polpacci
di una gambaglutei

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

- Posizione gambeuna gamba & completament
6Salrz tQlFfaNT 3IF Yol §
AYONROALF GF RFE@GIFYyGA | f

--Posizione corpocapovolta, schiena al palo

S18

Outside Knee Hang

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta gamba esterna, lato del
busto, retro della spalla del braccio interno,
ascella (opzionale)

- Posizione braccia/presaentrambe lebraccia
sono in posizione fissa a scelta senza alcun
contatto con il palo

- Posizione gambela gamba esterna € piegata
avvolge palo, la gamba interna &
completamente tesa e parallela al pavimento

--Posizione corpocapovolta

S19

Pole Straddle Split
Grip

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese.

- Grip: split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddign linea con i
fianchi o piu alte)

--Posizione corpoeretta

S20

Split Grip Cradle e N
Tuck 2 = =

g

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, fianchi,
parte altadelle cosce

- Posizione braccia/presasplit grip

- Posizione gambetuck

- Posizione corpoil corpo € a 90° rispetto al pal

S21

Basic Superman

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta parte interna di entrambe le
cosce, unanano

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese, solo una mano tier
il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse

- Posizione corpofianchi e gambe sono parallel
al pavimento

S22

Butterfly Exénsion

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta entrambe le mani, un tallone
- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese.

- Grip: posizione a scelta

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

-Posizione corpocapovolta
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

S23

Cupid Extension

Té%

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta braccio interno, gamba
interna, piede della gambasterna

- Posizione braccia/presal braccio interno € in
contatto con il palo e tiene la gamba interna, i
braccio esterno & in una posizione fissa a sce

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente distese, la parte posteriore
della gambanterna & a contatto con il palo, la
gamba esterna é a contatto con il palo con la
pianta del piede

-Posizione corpoeretta

S24

Flag Grip Side
Attitude

i

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le braccia,
entrambe le mani e parte anteriore del petto
- Posizione braccia/presdlag grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono in
attitude

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

S5

Genie

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta: gancio delle ginocchia,
polpacci, cosce

- Posizione braccia/preseentrambe le braccia
sSono in una posizione fissa a scelta senza
contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate attorno al palo

-Posizione corpola parte superiore del corpo &
in posizione orizzontale

S26

Knee Hold

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le ginocchia

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

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate, il ginocchio superiore aggancia il palc
quello sotto spinge contro il palo, entrambi i
piedi possono tocarsi

--Posizione corpoestesa lontano dal palo

S27

Layback Crossed
Ankle Release

b
e
7

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta parte interna di entrambe le
cosce glutei

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono inposizione fissa a scelta senza alcun
contatto con il palo

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

--Posizione corpocapovolta, schiena al palo
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S28

Rainbow

A\

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto piega di un ginocchio,
entrambe le cosce, un polpaccio (opzionale),
glutei, bacino

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

- Posizione gambeuna gamba € piegata attornc
al palo, I'altra gamba & completamente tesa, i
piede é piu basso del livello della testa

-Posizione corpocapovolta, schiena inarcata
I ff QAY RASGNER

S29

Remi Layback

Ny

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta cavo popliteo del ginocchio
ddzLISNA2NBE S 02ttt 2 RSHE

- Posizione bracciaentrambe le braccia tese

- Posizione gambele gambe sono incrociate
intorno al palo: una gamba tiene il palo con il
OF @2 LRLX AGS2 YSYy(dNB
in contatto con il palo

- Posizione corpoinvertita, lo sguardo € in
direzione opposta al palo

S30

ShoulderMount
Pencil

A
;

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, una
Spalla, collo (facoltativo)

- Posizione braccia/preséabraccia piegate.

- Grip: a scelta

- Posizione gambepencil

- Posizione corpoinvertita

S31

Shoulder Mount
Straddle

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, una
Spalla, collo (facoltativo)

- Posizione braccia/preséabraccia piegate.

- Grip: a scelta

- Posizione gambestraddle

- Posizione corpoorizzontale

S32

Underarm Hold
Hang

0.3

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta ascella del braccio interno,
lato del busto

- Posizione braccia/preseentrambe le braccia
sono in posizione fissa a scelta senza alcun
contatto con ilpalo

-GripYy LINBal O2y f Ql aoSsSt

- Posizione gambea scelta, senza alcun contatt
con il palo

--Posizione corpoeretta

S33

Back Support Split

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta schiena, fianco mano il
bacino, manaesterna e braccio interno

- Posizione bracci®raccio interno tiene la
gamba interna attorno al palo

- Grip: back support grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese con il braccio interno che
tiene il polpaccio della gambaterna

- Posizione corpoeretta

58




Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S34

Back Support Tuck

7

0.2

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta braccio interno, lato del
busto, mani

- Posizione braccia/presé & a HzOJLJ2 NJi

- Posizione gambeginocchia al petto

- Posizione corpoparallela al pavimento

S35

Butterfly Twist One
Hand

3

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta una mano, una gamba, il
busto- opzionale (i fianchi notoccano il palo)

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese, una mano tiene il
LIASRS 2LJJ2ai2z QI f a1

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate nella posizione dello stag, una tiene il
palo dietroild y 2 OOKA 2  QF £ {
dietro ed ¢ tenuta dalla mano opposta

- Posizione corpocapovolta

S36

Extended Hang

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/presaeentrambe lebraccia
sono completamente tese.

- Grip: Grip a scelta

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse

- Posizione corpopetto e fianchi guardano
lontano dal palo

S37

Handspring Pencil

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/presgosizione a scelta
- Posizione gambeentrambe e gambe sono
completamente tese in pencil

-- Posizione corpocapovolta

S38

Handspring Straddle

L

:
4
-

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/presgosizione a scelta

- Posizione gambeentrambe e gambe sono
completamente tese in straddle

- Posizione corpocapovolta

S39

Russian Layback

i

0.4

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta mani, retro del ginocchio e
retro della cosciaankle (optional)

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

- Grip: presa basica

- Posizione gambeuna gambafferra il palo
dietro il ginocchio e lungo la parte posteriore
RSttl O02a0Al > tQFf GNJ
prima gamba

--Posizione corpocapovolta, petto rivolto dalla
parte opposta del palo




Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S40

Superman One Sidg¢

T

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta una mano, ginocchio interno
parte alta di entrambe le coscglutei
(opzionale)

- Posizione braccia/presauna mano tiene il
LI £ 25 f QI compeBamentldesd.O A 2

- Posizione gambegamba interna in passé,
gamba esterna completamente tesgparallela
al pavimentg entrambe le gambe sono dallo
stesso lato del palo

-- Posizione corpoi fianchi sono rivolti verso il
basso

S41

Thinker

0.4

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto:mani e piedi, glutei
(opzionale)

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

- Grip:cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate e le cscie sono in contatto con il bustg

- Posizione corpota testa € piu bassa dei fianch

S42

Butterfly Reverse
Extension

.
P

0.5

-Tenere la posizioneminimo 2 secondi

-Punti di contatto: entrambe le mani e un tallon

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono completamente tese, mani in cup grip.

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

--Posizione corpocapovolta. Il tallone della
gamba opposta alla mano superiore € al palo,
creando una torsione ddlacino

S43

Flag Grip Side Pasg

Q

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta entrambe le braccia,
entrambe le mani, il petto
- Posizione braccia/presdlag grip
- Posizione gambegamba superiore tesa, gamk
inferiore in passé
--Posizione corpobusto e gamba paralleli al
pavimento

S44

Forearm Grip
Inverted Pencil

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto busto, avambraccio interno,
mano esternabicipite (opzionale)

- Posizione braccia/grig & ¥ 2 NB I NXY

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in pencil

--Posizione corpocapovolta

S45

Forearm Grip
Inverted Straddle

0.5

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: busto, avambraccio interno,
mano esterna, bicipite (opzionale)

- Posizione braccia/grig & F 2 NB I N

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle

-Posizione corpocapovolta
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Tech.

Cod. Nome Elemento Vil Requisiti minimi
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta interno vita, fianco, gamba
interna (nessun contatto di piede o caviglia)
- Posizione braccia/griple braccia sono in
posizione fissa acelta senza alcun contatto co
il palo o con il corpo
S46 Hiphold Half Split 05 - Posizione gambela gamba esterna e )
completamente tesa, la gamba interna é
piegata, la posizione é tenuta grazie alla
pressione della gamba interna contro il palo ¢
non € agganciata al ginocchio
-Posizione corpo angolato, a testa in giu, verso
pavimento . Il corpo, per intero, dovrebbe
essere in linea retta
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta coscia di una gamba, coscia
polpaccioR St t QF £ G NI
- Posizione braccia/gripun braccio &
. completamente teso con la mano che tiene la
sS4t Superpasse 05 | 34 yor 2Ladl 60KS &
braccio € in una posizione fissa a scelta
- Posizione gambeuna gamba & completament
G§Sal sz t QF fdatddntorablapald 4
- Posizione corpoorizzontale
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta entrambe le mani, petto,
collo e mento (opzionale)
- Posizione braccia/griple braccia sono piegate
S48 Chest Press 0.6 N cup grp
- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate, i piedi direttamente sopra i fianchi,
nessun contatto con il palo
- Posizione corpocapovolta, con tutto il corpo
dalla stessa parte del palo
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta una mano e un gomito
- Posizione braccia/gripun braccio &
. completamente teso e tiene il palo oltre la
S49 | Elbow GripStraddle 0.6 G85G1S fOFfGNR 6N OOF
- Posizione gambeentrambe le gamé sono
completamente tese in straddle
- Posizione corpocapovolta
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta gomito superiore, mano
sotto e retro del collo, spalla bassa (opzionale)
S - Posizionebraccia/grip: il braccio superiore € in
elbow grip, il braccio inferiore & piegato e al
S50 | Elbow Hold Passé 0.6 palo.

- Grip: elbow grip (del braccio superiore)

- Posizione gambegamba superior
completamente tesa e parallela al pavimento,
gambe inferiore in passé

--Posizione corpotutto il corpo & parallelo al
pavimento
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S51

Flag Grip Pencil

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le braccia,
entrambe le mani, petto

- Posizione braccia/gripflag grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse

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

S52

Forearm Grip
Butterfly

%&
'

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto: mani, avambracci, petto
(opzionale), una caviglia, bicipite (opzionale)
- Posizione braccia/gripte braccia sono piegate
e in forearm grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate, la caviglia della gamba opposta al
ONI OOA2 &dzLISNA2NE § )
gamba é in una posizione fissa a scelta

- Posizione corpoil corpo é rivolto in avanti,
fianchi lontani dal palo

S53

Janeiro

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta un braccio, schiena

- Posizione braccida mano esterna non € a
contatto con il palo ed € in una posizione fissg

- Grip: flag grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono

completamente tese e divaricate

- Posizione corposchiena al palo e fianco sul
Gomito

S54

No Hands Superma

0.6

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta interno cosce, almeno 1
piede

- Posizione braccia/griple braccia sono in
posizione fissa a scelta senza alcun contatto
il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
LIAS3IFGS § GSy3az2y2 At
almeno un piede, le gambe non sono incrocia
le cosce sono paralleli al pavimento. | piedi sg
in contato tra loro.

- Posizione corpola parte superiore del corpo &
AYENDEFGE FEEQ AYRASGN

S55

Shoulder Mount
Plank Straddle

0.6

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

- Punti dicontatto: entrambe le mani, una spallg
(collo facoltativo)

- Posizione braccide braccia sono piegate.

- Grip: grip a scelta

- Posizione gambeposizione finale con
entrambe le gambe tese e in straddle

-Posizione corpoil corpo € a 90Ffispetto al palo
nella posizione finale, il corpo deve completar
un controllato sollevamento o scendere nella
posizione finale senza slancio




Tech.

Cod. Nome Elemento Vil Requisiti minimi
- Tenere laposizione minimo 2 secondi
- Punti di contatta polpaccio interno e coscia
dellagamba interna, lato della vita, una mano
- Posizione braccigbraccio esterno in back
( support grip, braccio interno in posizione fissa
Back Support Plank :f: scelta senza alcun contatto cormpdlo.
S56 Thigh Hold QL—C& 0.7 - Grip: back support
- Posizione gambegamba esterna
completamente tesa, gamba interna piegata €
a contatto con il palo
- Posizione corpocorpo, braccio interno e
gamba esterna sono paralleli al pavimento
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
( - Punti di contatta una mano, piede opposto
stinco (opzionale)
- Posizione braccia/gripun braccio € teso e
Butterfly Extended GASYS At LIt2 2t dNB f
S58 : 0.7 ! .
Twist One Hand fissa a scelta senza contatto con il palo
- Posizione gambeentrambe le gambe sono
tese, un piede € a contatto con il palo, la gam
opposta é tesa lontano dal palo
--Posizione corpocapovolta
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta lamano del braccio inferiore
= avambraccio del braccio inferiore (opzionale),
gancio del gomito del braccio superiore, bustd
Elbow Grip Half Spli - Posizione delle braccia/gripl braccio
S59 0.7 . L s O N
2 superiore € in elbowgrip, il braccio inferiore e
completamente teso
- Posizione delle gambeneta spaccata dove la
gamba tesa € orizzontale
- Posizione corpoinvertita
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta ascella e mano del braccio
interno, lato del petto
- Posizione delle braccia/gripBraccio esterno
Flag Grip Handstan completamente teso in contatto con il
S60 0.7 . i S . .
Flag pavimento; braccio interno in presa di
avambraccio (forearm grip)
- Posizione delle gambde gambe sono tese,
parallek al pavimento, fianchi e gambe uniti
- Posizione corpoguarda in basso
- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta: un braccio (ma nessun
contatto delle mani), parte posteriore della
spalla,glutei, coscia (opzionale), viso (opziona
lguana Elbow Hold —.Posizi-o-ne del!e bracciaj_grtpl bracpio interno .é
S61 0.7 in posizione di elbow grip, il braccio esterno in

Janeiro

posizione a scelta senza contatto con il palo.
- Posizione delle gambde gambe sono
completamente tese, pallele al pavimento,
fianchi e gambe uniti
- Posizione corpoinvertito, piegato di lato.
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S62

Iron X

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese.

- Grip: a scelta, escluso cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle, i fianchi sono
allineati, in modo naturale, al corpo
--Posizione corpolaparte superiore del corpo
forma un angolo di 90° con il palo, ed € rivolto
(in tutte le sue parti) nella stessa direzione

S63

Janeiro Plank

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto: mani, braccio interno, lato
del busto

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

- Grip: flag grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e aperte

--Posizione corpoil busto € rivolb al pavimento
e forma un angolo di 90° con il palo

S64

One Handed
Handspring Straddle

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

-Punti di contattoY dzy'l Yl y2 S
(opzionale), spalla (opzionale), bicipite dell'alt
braccio, collo, ungamba (opzionale), testa

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

- Grip: mano superiore in Cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese aperte in straddle e
parallele al pavimento.

- Posizione corpocapovolta

S65

Reverse Flag
Straddle

0.7

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani
(opzionale), gomito del braccio superiore,
avambraccio débraccio inferiore, schiena

- Posizione braccia/presaentrambe le braccia
sono piegate e tengono il palo dietro il corpo
- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e aperte in straddle, i
fianchi sono naturalmente allineati alla
posizionedel corpo, le gambe sono uniformi
- Posizione corpoil busto & a un angolo di 90°
rispetto al palo
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Cod.

Nome

Elemento UEE: Requisiti minimi
Value

S66

Shoulder Stand
Floor Based Straddl

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti dicontatto: una mano, una spalla, (collo
Facoltativo)

- Posizione braccigbraccio superiore piegato,
mano al palo, braccio sotto completamente
teso, in contatto col pavimento.

- Grip: mano superiore in Cup grip

0.7 - Posizione gambegambe completamente tese
in straddle e parallele al pavimento

- Posizione corpocapovolta

— --Posizione di partenzacon almeno un piede

una manoal pavimento, eseguire un deadlift

(senza alcuno slancio) per arrivare nella

posizione finale dshoulder sand floor based

straddle

S67

Back Grip Plank
Straddle

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta mani, lato del busto

- Posizione braccide braccia sono piegate e
&fj% 0.8 ten.gono il palo Qa dietro la schiena.

- Grip: presa basica

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e divaricate
--Posizione corpoparallelo al pavimento

S68

Back Grip Plank
Thigh Hold

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta mano esterna, vita, interno
cosciagamba interna e polpaccio della gamba
interna

- Posizione Bracciat braccio esterno € piegato ¢
la mano tiene il palo sopra il corpo. il braccio

interno € in una posizione fissa a scelta senzg
ﬂrﬁ:‘: 0.8 contatto con il palo o il corpo
) - Presa basic o cup grip (nm® esterna)

- Posizione gambela gamba interna € piegata,
gamba esterna & completamente estesa, lo
stinco della gamba interna e la gamba esterng
sono paralleli al pavimento

- Posizione corpola parte superiore del corpo &
orizzontale, rivoltaverso il basso

S69

Back Support Plank
Outside Leg Passé

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatto. entrambe le mani, vita,
f QI OF YONI OOA2 y2y KI

- Grip: back support
~ 0.8 - Posizione gambegamba interna tesa, gamba

esterna in passeé
- Posizione corpola schiena ed il corpo per tutt
la sua lunghezza formano un angolo di 90° co
palo
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Cod.

Nome Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S70

Cross Grip Tulip

0.8

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta solo le due mani

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese e incrociate fra loro.

- Grip: cross grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle

- Posizione corpogambe, bacino e corpo

-sono dallo stesso lato del palo, senza toccare
palo o le mani, la parte alta del corpo forma u
angolo di 90° con il palo

S71

Elbow/Neck Hold
Straddle

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta gancio di entrambi i gomiti e
retro del collo, spalle (opzionale), bicipiti/tricipi
(opzionale)

- Posizione bracciaentrambi i gomiti sono
avvolti al palo (passando per dietro) su entran
i lati della testa.

- Grip: elbow grip (entrambe le braccia)

- Posizione gambele gambe sono
completamente tese in straddle, i fianchi sono
allineati, in modo naturale, al corpo

- Posizione corpoparte superiore del corpo
forma un angolo di 90° con i

S72

Handstand Plank
Jack Knife

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Puntidi contatto: una mano e un polso, la part
superiore della testa opzionale

- Posizione braccia/gripentrambe le braccia
sono tese; la mano superior € in contatto con
palo, la mano inferiore € in contatto con |l
pavimento.

- Posizione gambele gambe sono chiuse in Pik¢
parallele al pavimento e i piedi sono sopra la
testa

- Posizione corpobusto orzzontale

- Posizione inizialedal pavimento

- Si prega di far riferimento al glossario
Posizione di partenza dal pavimento

S73

Iguana Elbow Hold
Straddle No Hands

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto una spalla, ugomito, la
Schiena/spalla, glutei (opzionale), testa
(opzionale)

- Posizione bracciaun braccio tiene il palo con il
A32YAd2 RI RASGONR € 3
posizione fissa a scelta senza alcun contatto ¢
il palo.

- Grip: elbow grip

- Posiziore gambe le gambe sono
completamente tese in stradale e dallo stesso
lato del palo, come il corpo

--Posizione corpocapovolta
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S74

Iron Flag Bottom
Leg Passé

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione bracciabraccia completamente tese

- Grip: a scelta

- Posizione gambegamba superiore
completamente distesa, gamba inferiore in
passé

--Posizione corpotutta la parte superiore del
corpo e lagamba superiore formano un angolo
di 90° con il palo e una linea retta e guardano
nella stessa direzione, con una tolleranza di n
piu di 20°

S75

Forearm Balance
Straddle

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta mano debraccio superiore,
avambraccio del braccio inferiore

- Posizione braccial braccio superiore é in
twisted grip, il braccio inferiore ha I'avambracc
premuto contro il palo.

- Grip: a scelta

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese istraddle

-Posizione corpoinvertita

S76

Underarm Flag
Plank Open Legs

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
-Punti di contattoY dzy' I Yl y2 S f{
braccio opposto
- Posizionebraccia/grip: braccio interno teso e in
contattoconilLdr £ 2 O2y f QI &0
piegato e la mano € a contatto con il palo.

- Grip: braccio interno in underarm grip, braccio
esterno in flag grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono

completamente tese e divaricate

--Posizione corpocorpo ed entambe le gambe
sono fronte al pavimento e formano un angolo
di 90° con il palo

S77

X Pose

0.8

-Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta: entrambi i piedi caviglia della
gamba superiore (opzionale)

- Posizione braccia/griple braccia sono in una
posizione fissa a scelta senza alcun contatto ¢
il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese

--Posizione corpoil busto forma un angolo di
90° con il palo
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Cod.

Nome Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

S78

Wenson Straddle

0.8

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta una mano

- Posizione braccia/presal braccio superiore €
piegato e in contatto con il palo, braccio sotto
completamente teso ed a contatto con |l
pavimento

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in stradale (e non hanno
contatto con il palo o il suolol.a gamba
superiore dovrebbe essere supportata dalla
parte superiore della spalla/tricipite del braccig
dello stesso lato. Leagnbe non devono essere
in contatto con il palo.

- Posizione corpoparte superiore del corpo
parallela al pavimento

- Posizione di partenzadal pavimento

-Si prega di fare riferimento al glossatio
Posizione di partenza dal pavimento

S79

Cupgrip X

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccial braccio inferiore
completamente teso, il braccio superiore puo
essere teso o piegato.

- Grip: mano superiore in cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle, i fianchi sono
naturalmente allineati con il corpo

- Posizione corpola parte superiore del corpo
forma un angolo di 90° con il palo ed é rivolto
nella stessa direzione

S80

Floor Based Clock

E
}é
.

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta gancio del gomito del bracciq
superioreo, avambraccio della braccio inferior¢

- Posizione bracciall braccio superiore € in
elbowgrip, il braccio inferiore ha I'avambraccic
premuto contro il palo

- Grip: mano superiore in cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese, parallele al pavimento,
gambe divaricate

- Posizione corpoinvertito

S81

ForearmBalance ~|
Plank

0.9

- Punti di contatta una mano

- Posizione braccia/gripla mano del braccio
superiore € a contatto con il palo, la mano del
braccio inferiore & a contatto con il pavimento,
braccio interno (opzionale), spalla (opzionale)

- Posizione garbe: entrambe le gambe sono tes
e chiuse

- Posizione corpoin rotazione

- Posizione di partenzada una posizione di
LI NI SyT+ | a0Stidl 02\
al pavimento, eseguire una rotazione complet
del corpo di 360° per poi tornare nella pasize
di partenza
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S82

Handstand Plank
Side Split

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta una mano, (parte alta della
testa facoltativo)

- Posizione braccia/gripentrambe lebraccia
sono completamente tese, la mano superiore
a contatto con il palo, la mano inferiore & a
contatto con il pavimento

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tes
e divaricate in straddle

- Posizione corpoangolo del corpo e gamba
inferiore sono paralleli al pavimento

- Posizione di partenzadal pavimento

- Si prega di fare riferimento al glossario

Posizione di partenza dal pavimento

S83

Iguana Airwalk

0.9

- Tenere la posizionecamminare almeno per 2
secondj posizione finale lguana orizzontale
deve essere tenuta per un momento breve

- Punti di contatto: mani, collo, spalla

- Posizione braccial braccio superiore
completamente teso, il braccio inferiore puo
essere piegato, le braccia tengono il palo diet
la schiena in posizione iguana

- Grip: presa basica/basic grip

- Posizione gambein movimento in camminata

- Posizione corpoposizionedi partenza
inveritita, nella posizione finale il corpo nella s
interezza é parallelo al pavimento, incluse le
gambe ovviamente

- Posizione di partenzada una posizione di
verticale capovolta si esegue una lenta e
continua discesa a sindfarmare un angolo di
90° con il palo

S84

Janeiro Plank One
Hand

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta braccio interno, lato del
Busto

- Posizione braccigbraccio interno piegato con
ascella e mano al palo, brac@sterno in
posizione fissa a scelta senza alcun contatto ¢
il palo

- Grip: Flag Grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e divaricate

--Posizione corpoil corpo e rivolto verso il
pavimento e forma un angolo di 90° con il palg

S85

One Shoulder Side
Plank Legs Open

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta braccio interno, mano del
braccio esterno, spallaollo (opzionale)

- Posizione braccia/gripbraccio interno
completamente teso e inontatto con il palo, il
braccio esterno & piegato e con la mano tiene
palo dietro la testa

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
tese, divaricate e parallele al pavimento

-Posizione corpoil corpo & a 90° con il palo




Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S86

Shoulder Mount
Plank Passé Hold

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, una spallg

- Posizione braccia/presde braccia sono
piegate.- Grip: a scelta

- Posizione gambeuna & completamente tesa e
fQFtGNT & Ay LI aas

- Posizione corpocorpo e gamba tesa sono a 9
rispetto al palo

- Posizione di partenzada uno shoulder Mount
aereo/deadift/o da una discesa,in plank

S87

Split Grip Reverse
Plank Legs Open

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto: entrambe le mani, lato della
vita

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese, il bracciaterno € in
basso, quello esterno ¢é in alto.

- Grip: split grip (reverse)

- Posizione gambele gambe sono
completamente tese e aperte

- Posizione corpoil corpo € rivolto verso il
pavimento ed a 90° rispetto al palo

S88

Split Grip Side Plan
Legs Open

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, lato della
vita

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese, il bracimterno € in alto,
quello esterno € in basso.

- Grip: split grip

- Posizione gambele gambe sono
completamente tese e aperte

- Posizione corpoil corpo é rivolto verso il
pavimento ed a 90° rispetto al palo

S89

Underarm Flag
Plank Closed Legs

0.9

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

-Puntidicontattoy dzy' I YI y 22X dz

- Posizione braccia/presabraccio interno teso
SR I Oz2yidlidid2 O2y At
esterno € piegato e la mano € a contatto con i
palo.

- Grip: braccio interno, underarm grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese, fianchi e gambe chiusi

--Posizione corpoil corpo e le gambe sono
rivolti verso il pavimento,a 90° rispetto al palo

S90

Back Grip Plank

1.0

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, interno
della vita

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
piegate e tengono il palo dietro la schiena.
- Grip: presa basica

- Posizione gambele gambe sono
completamente tese, parkdle al pavimento,
fianchi e gambe sono chiusi

-Posizione corpocorpo a 90° rispetto al palo




Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S91

Back Support Plank

=

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta entrambe lemani, vita
0f QF @ YONI OOA2 y2y (4
- Grip: back support grip
- Posizione gambele gambe sono
completamente tese, parallele al pavimento,
fianchi e gambe sono chiusi
--Posizione corpocorpo a 90° rispetto al palo

S92

Cupgrip Plank

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto entrambe le mani, fianchi

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese.

- Grip: la. mano superiore icup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese, fianchi e gambe sono
chiusi

--Posizione corpocorpo a 90° rispetto al palo

S93

Elbow/Neck Hold
Plank

N
e ] j: =

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto ganciodi entrambi i gomiti,
parte posteriore del collo, entrambi i bicipiti e |
spalle (opzionale)

- Posizione bracciaentrambi i gomiti sono
attorno al palo (avvolgendolo da dietro) su
entrambi i lati della testa

- Grip: elbow grip (entrambe le braccia)

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

-Posizione corpotutto il corpo (dalla testa ai
piedi) & a 90° rispetto al palo e rivolto nella
stessa direzione

S94

Elbow Plank

1.0

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta il gomito superiore, collo,
spalla inferiore (opzionale)

- Posizione bracciall bracciocsuperioretiene il
palo con il gancio del gomito, il braccio inferior
é completamente teso vicino al corpo e non é
contatto con il palo

- Grip: elbow grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese, parallele al pavimento,
fianchi e gambe sono chiusi

--Posizione corpocorpo a 90° rispetto al palo

S95

Forearm Supported
Plank

\i’i\JL o Iy

1.0

- Tenere laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta: lato del busto, mano ed
avanbraccio del braccio interno

- Posizione braccia/presal braccio interno
piegato e tiene il palo, il braccio esterno € in u
posizione fissa a scelta senza contatto con b
o il corpo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente distese e divaricate, parallele
pavimento

- Posizione corpola parte superiore del corpo &
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 posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto: una mano, (parte alta della
Testa facoltativo)

- Posizione braccia/gripentrambe le braccia
sono completamente tese; il braccio superiore
acontatto con il palo, quello sotto € a contatto
col pavimento

- Posizione gambele gambe sono
completamente tese, parallele al pavimento,
fianchi e gambe sono chiusi

- Posizione corpocorpo a 90° rispetto al palo

- Posizione di partenzadalpavimento

--Si prega di fare riferimento al glossario
Posizione di partenza dal pavimento

S97

Iguana Horizontal

1.0

- Tenere la posizionestare minimo 2 secondi
nella posizione finale

- Punti di contatta entrambe le mani, una Spall
(collofacoltativo)

- Posizione braccial braccio inferiore puo esser
piegato, il braccio superiore é teso, tiene il pal
RASGNR tI aOKASyl ySt
position

- Grip: basic grip

- Posizione gambetese, parallele al pavimento,
fianchi egambe sono chiusi

- Posizione corpoil corpo & a 90° rispetto al pal

--Posizione di partenzada 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 laposizione minimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione bracciaentrambe le braccia tese
-Grip: mano superiore in cup grip

- Posizione gambetese, parallele al pavimento,
fianchi e gambe sono chiusi

--Posizione corpoTutto ilcorpo (dalla testa ai
piedi) & a 90° rispetto al palo e rivolto nella
stessa direzione

S99

One Handed Plank

A\
— B
i ANA_)

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi
- Punti di contatta lato del busto, mano esternal
- Posizione braccida mano esterna tiene il palo
sopra il corpo, il braccio interno € in una
posizione fissa a scelta senza contatto con il g
o il corpo
-Grip: la mano esterna € in cup grip o basic gri
- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese parallele al pavimento
-Posizione corporivolto verso l'alto, le spalle
sono in linea con i fianchi

S100

One Shoulder Side
Plank Legs Closed

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta braccio interno, mano del
braccioesterno, spalla, (collo facoltativo)

- Posizione braccia/gripil braccio interno é
completamente teso ed in contatto con il palo,
braccio esterno & piegato con la mano che tie
il palo dietro la testa

- Posizione gambetese, parallele al pavimento,
fianchi e gambe sono chiusi

--Posizione corpocorpo a 90° rispetto al palo
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Tech. L
Cod. Nome Elemento Vil Requisiti minimi

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, una Spall
(collo facoltativo)

- Posizione bracciabraccia piegate.

b - Grip: cup grip o presa basica
Shoulder Mount ) L/Z _,[, o - Posizione gambeentrambe le gambelsono
S101 O 1.0 completamente tese, parallele al pavimento,
Plank : . o

fianchi e gambe sono chiusi

- Posizione corpoil corpo e le gambe sono a 90
rispetto al palo

- Posizione di partenzada una posizione di
shoulder mount aereo, deadlift ed arrivare in
plank o discesa ed arrivare in plank

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto: entrambe lebraccia,
entrambe le mani, petto

- Posizione braccigbraccia tese.

S102 Split Grip Flag t 1.0 - Grip: split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese, parallele al pavimento,
gambe e fianchi sono chiusi

--Posizione corpocorpo a 90° rispetto al palo

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatta entrambe le mani, glutei
bassi

g ;’7 - Posizione braccidbraccia tese.
S103 Split Grip Leg @\/ ,i_/éi//—,% 10 - Grip: split grip
Through Plank < == ' - Posizione gambeentrambe e gambe sono
N completamente teseparallele al pavimento,
gambe e fianchi sono chiusi

--Posizione corpotutto il corpo (dalla testa ai
piedi) € in linea retta e a 90° rispetto al palo

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto entrambe le mani, parte
interna e bassa del busto

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese, il braccio interno é sotto,

S104 Split Grip Reverse 10 qugllo e;terqo e sopra.
Plank - Grip: split grip (reverse)

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese, parallele al pavimento,
gambe e fianchi sono chiusi

--Posizione corpocorpo rivolto al pavimento, a
90° rispetto il palo
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Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

S105

Split Grip Side Plan

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto entrambe le mani, parte
interna e bassa del busto

- Posizione braccidbraccia tese, il braccio
interno € sopra, quello esterno & sotto.

- Grip: split grip

- Posizione gambeentrambe e gambe sono
completamente tese, parallele al pavimento,
gambe e fianchi sono chiusi

--Posizione corpoil corpo € rivolto al pavimento
a 90° rispetto al palo

S106

Torso Support Plan

1.0

- Tenere la posizioneminimo 2 secondi

- Punti di contatto entrambe lemani, lato del
busto

- Posizione braccial braccio inferiore sostiene il
corpo davanti al busto con la mano a contatto
con il palo, il braccio superiore & piegato con |
mano che tiene il palo sopra il corpo

- Grip: split grip

- Posizione gambeentrambele gambe sono
completamente tese, parallele al pavimento,
fianchi e gambe sono uniti

-Posizione corpotutto il corpo é rivolto verso il
basso a 90° rispetto al palo

S107

720° Air Walk

1.0

- Tenere la posizionecamminare per minimo 2
rotazioni

- Punti di contatto:entrambe le mani, vita
(opzionale)polso (opzionale)

- Posizione braccia/gripsplit grip

- Posizione gambeposizione di partenza a scelt
purchéeretta, esteso lontano dal palo. Esegui
una rotazione completa di tutto il corpo (gamb
fianchi e busto) che passa sopra la testa, 3605
per poi ritornare alla posizione di partenza, e
ripetere.

- Posizione corposi parte da eretti e si arriva ad
essee invertiti e cosi via
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SPINSSU PALOSTATICO

Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

ST1

Back Hook Spin

0.1

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le manigancio del
ginocchio e coscidella gamba interna

- Grip: Wide basic grip

- Posizionegambe diamante

- Posizione corpoverticale

--Direzione dello spinindietro

ST2

Fireman Spin

0.1

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani,

entrambe le caviglie

- Grip: Wide basic grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono

t AS3AFGS SR Ay O2yidl G
caviglie

--Posizione corpoverticale

ST3

Front Hook Spin

0.1

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le manigancio del
ginocchio e coscia della gamba interna

- Grip: Wide Basic grip

- Posizione gambediamante

- Posizione corpoverticale

--Direzione dello spinavanti

ST4

Outside Heel on Pole
Stag Spin

0.2

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani, un tallone

- Grip: split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
stag, parallele al pavimento

-- Posizione corpoverticale

ST5

Chair Spin

0.2

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Grip: Wide basic grip

- Posizione gambechair (angolo di 90°)

--Posizione corpoverticale

ST6

Cradle Spin Tuck 1

0.2

- Tenere la posizioneper unarotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani, i fianchi e
la parte superiore delle cosce

- Presa Spilt Grip

- Posizione gambepiegate intorno al palo

-Posizione corpoorizzontale

ST7

Forwards Stag Spin

0.2

- Tenere laposizione per una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Grip: Wide basic grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono in
stag

- Posizione corpoeretta

- Direzione dello spinavanti
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Tech.
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ST8

Knee Hook Spin

0.2

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani, retro di un
ginocchiocosce, gancio del ginocchio e
polpaccio della gamba superiore (opzionale)

- Posizionebraccia il braccio interno € teso e
tiene il palo sopra il ginocchio interno, la mang
esterna e in una posizione fissa (a scelta) al p

-GripY @8 ARS LINBal ol aad

- Posizione gambegamba interna piegata di
fronte al palo, gamba esterna completamente
tesa dietro al palo

--Posizione corpoverticale

ST9

Back Spin Attitude

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta mano esterna, avambraccio
interno (opzionale) e mano

- Grip: forearm grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono in
attitude, parallele al pavimento

- Posizione corpoverticale

--Direzione dello spinindietro

ST10

Body Spiral Reverse
Grab

4

0.3

- Tenere la posizionetenere la posizione finale
per una rotazione di almeno 360°

- Punti dicontatto: entrambe le mani

- Posizione bracciaeseguire la rotazione
partendo con un braccio sul palo in split grip.

- Grip: split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono in
stag nella posizione finale

- Posizione corpoverticale, ad angolo lonteo
dal palo

ST11

Carousel Diamond

i

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta: entrambe le mani

-Posizione delle braccia&ntrambe le braccia
sono tese

- Grip: a scelta

- Posizione gambediamante

--Posizionecorpo: verticale

ST12

Chair Spin Pike

n

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatto: entrambe le mani

- Posizione braccisentrambe le braccia tese.

- Grip: a scelta

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse in pike, parallele
pavimento

--Posizione corpoverticale

ST13

Cradle Spin Tuck 2

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani, fianchi e
parte alta delle cosce

- Grip: split grip

- Posizione gambetuck, intorno al palo

--Posizione corpo90° rispetto al palo
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Elemento
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ST14

Body Spiral One Hani

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta braccio e mano interni,
schiena

- Posizione braccida mano interna € a contatto
con il palo.

- Grip: underarm grip

- Posizione gambegambe piegate

-Posizione corpoverticale

ST15

Cradle Spin Straddle

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani, fianchi
cosce (opzionale)

- Grip: split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle

- Posizione corpoparte superiore detorpo
parallela al pavimento

ST16

Reverse Grab Pencil

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani, entrambe
le braccia, dietro delle spalle, parte posteriore
della testa (opzionale)

- Posizione braccidl reverse spin inizia con una
mano al palo inposizione twisted grip

- Grip: twisted grip

- Posizione gambeentrambe le gambe finiscond
completamente tese in pencil

- Posizione corpoteso in pencil, ad angolo
lontano dal palo

ST17

Split Grip Straddle

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Grip: split grip

- Posizione gambele gambe sono
completamente tese in straddle (oltre i fianchi

--Posizione corpoverticale

ST18

Reverse Grab Straddl
into Pencil

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta: entrambe le mani, polso
(opzionale)

- Posizione bracciaeseguire la rotazione
partendo con un braccio al palo $iplit grip.

- Grip: split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle, poi in pencil
- Posizione corpoverticale, ad angolo lontano
dal palo

ST19

Spinning into a
Shoulder Mount
Straddle

0.5

- Tenere laposizione per una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta le mani/una spalla

- Posizione braccigbraccia piegate.

- Grip: presa a scelta

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle, parallele al
pavimento

-Posizione corpoorizzontale
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ST20

Cup Grip Spin Penci

0.6

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360°

- Punti di contatta entrambe le maniun polso
(opzionale), nessun contattodell'avambraccio
- Posizione braccia/gripil braccio superiore
completamente teso, il braccio sotto pud esse
leggermente piegato.

- Grip: entrambe le mani in cup grip

- Posizione gambeentrambe le gambe
completamente tese e chiuse

- Posizione corpoesteso in pencil, ad angolo
lontano dal palo

ST21

Cradle Spin Tuck intg
Extended Butterfly

0.6

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360; dove la rotazione deve essere
mantenuta fino a che il butterfly extension non
sia completamente esteso

- Punti di contatta entrambe le mani, fianchi,
parte alta delle cosce, transizione di entrambe
mani, una caviglia

- Grip: split grip

- Posizione gambieprima in tuck, poi in split

- Posizione corposi applicano i requisiti del
CraddleSpin Tucke del Butterfly extensioffare
riferimento a ST12 e S18)

ST22

Double Reverse Gral
Body Spiral 1

0.7

- Tenere la posizioneper unarotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta: entrambe le mani. polso

- Posizione bracciaeseguire la rotazione
partendo con una mano sul palo, la mano
esegue un rayrip al palo e la rotazione si ripete
senza avere contatto col pavimento

- Grip: Split grip (solo la seconda volta)

- Posizione gambele gambe sono in una
Posizione fissa a scelta

--Posizione corpoverticale, in un angolo lontan
dal palo

ST23

Phoenix Spin 1

0.7

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360; I'handspring dovrebbe ancora
Girare

- Punti di contatto: entrambe le mani, polso

- Posizione braccida rotazione inversa inizia co
una mano sul palo in twisted gripsenza entrare
in contatto con il pavimento

- Grip: twisted grip

- Posizione gambele gambderminano in una
posizione fissa a scelta

- Posizione corpoil corpo si sposta in una
LR AAT A2yS OFLR@2t G H
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ST24

Double Reverse Gral
Body Spiral 2

0.8

- Tenere la posizioneper unarotazione di
almeno 7207 I'handspring dovrebbe ancora
Girare

- Punti di contatta entrambe le mani, polso

- Posizione bracciaSi applicano i requisiti del
Double reverse grab body spiral 1 (ST21),
finendo in un twisted grip lift handspring senzg
contatto con il pavimento

- Grip: Split grip (entrambe le volt&)nella
posizione finale

- Posizione gambele gambe sono in una
Posizione fissa a scelta

--Posizione corpoverticale, in un angolo lontan
dal palo

ST25

Double Reverse Gral
Into Phoenix 1

\

0.9

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 7207 I'handspring dovrebbe ancora
Girare

- Punti di contatto: entrambe le mani, polso

- Posizione bracciasi applicano i requisiti del
double reverse grab body spiral 1, e si finisce
un dead lift handpring in twisted grip senza ma
avere contatto col pavimento

- Posizione gambegambe in posizione fissa a
scelta

--Posizione corpoda verticale si passa a
capovolta

ST26

Phoenix Spin 2

N\

0.9

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 360; I'handspring dovrebbe ancora
Girare

- Punti di contatta: entrambe le mani, polso

- Posizione bracciaeseguire la rotazione
partendo con una mano al palo in twisted grip
ed eseguire un dead lift heandspriegnza
avere contatto col pavimento.

- Grip: twisted grip

- Posizione gambele gambe terminano in una
posizione fissa a scelta

--Posizione corposchiena rivolta al palo per la
prima rotazione, poi il corpo si sposta in una
L2 aAT A2y S Ohdnsgiggisénza H
cambiare direzione. Es: voltandosi. | fianchi
RS@2y2 3dzZ NRI NB @SN 4
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ST27

Chinese Grip Phoeni

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 7207 I'handspringdovrebbe ancora
Girare

- Punti di contatto

- Punti di contatta entrambe le mani, un polso
(opzionale), gli avambracci sono toccano il pa

-Posizione braccd & QAY AT Al O2
in cup grip, la mano sotto fa un-grip al palo
mentre di conthua a ruotare in cup grip, poi si
esegue un deadlift senza avere contatto col
pavimento.

- Grip: cup gripgin pencil con entrambe le mani,
solo la mano superior € invertita

- Posizione gambsela rotazione inizia in pencil
(ST19 per i requisiti minineitermina in una
posizione fissa delle gambe a scelta

--Posizione corpopencil per la rotazione, e
posizione capovolta alla fine

ST28

Double Reverse Gral
Into Phoenix 2

\}l

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720;I'handspring dovrebbe ancora
Girare

- Punti di contatta: entrambe le mani, polso

- Posizione bracciasi applicano i requisiti del
Double reverse grab body spira({r#ferirsi a
ST23)e sifinisce in un dead lift handspring in
twisted grip senza mai avere contatto col
pavimento

- Grip is twisted gripg nella posizione finale

- Posizione gambegambe in posizione fissa a
scelta

--Posizione corpoda verticale si passa a
capovolta

ST29

Forearm Balance
Handspring Spin

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720;I'handspring dovrebbe ancora
girare

- Punti di contatta una mano nello spin con ung
mano; un avambraccio e una mano con
polso/avambraccidopzionale) nella posizione
finale

- Posizione braccia/presasi inizia con la
posizione di one handed spin, la mano estern:
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 i
palo. Ci si solleva senza entrare in contatto co
pavimento.

- Grip is twisted gripg nella posizione finale

- Posizione gambelo spin inizia con le gambe in
pencil e finisce con le gambe in una posizione
fissa a scelta

-Posizione corpoposizione eretta nel one
handed spin, invertita/capovolta nel forearm
balance handspring (S#) nella posizione finale
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SPINSU PALOSPIN

Cod.

Nome Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

SP1

Back Hook Twist Spit

0.1

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta gancio del ginocchio, mano
opposta

- Posizione Bracciat braccio esterno e teso e
tiene ilpalo dietro il corpo, il braccio interno &
teso e tiene il piede della gamba opposta

- Posizione gambela gamba interna € piegata
attorno al palo, la gamba esterna &
completamente tesa davanti al corpo

- Posizione corpoverticale/eretta

SP2

Fireman Spin Chair

0.1

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, entrambe
le ginocchia

- Grip: wide basic grip

- Posizione gambele cosce sono parallele al
pavimento e le gambe sono chiuse

-- Posizione corpoverticale

SP3

Helix Spin

0.2

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta retro del ginocchio della
gamba esterna, la mano del braccio interno,
braccio interno (opzionale), vita

- Posizionebraccia la mano interna tiene il palo
passando dietro il ginocchio esterno, la mano
esterna tiene il piede interno

- Posizione gambela gamba esterna tiene il pal
dietro il ginocchio, la gamba interna e piegata

--Posizione corpocapovolta

SP4

Outside Knee Hang
Closed Fang 1

0.2

-Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta gancio dun ginocchio e una
coscia

- Posizione braccia/gripentrambe le mani
tengono entrambi i piedi

- Posizione gambefang

- Posizione corpocapovolta

--Posizione di partenzacon almeno un piede al
pavimento

SP5

Pencil Forearm Grip

e W -

0.2

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, un
avambraccio

- Posizione bracciaun braccio & in forearm grip,
t QL f GNR O0ONJ} OOAZ2 § 0O2)Y
O2ydl G2 O2y Af LI f2
- Grip: forearm grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse in pencil
--Posizione corpoverticale
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

SP6

Twisted Spin

0.2

-Tenere la posizioneper 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/gripte braccia sono in una
posizione fissa a scelta, le mani non sono in
contatto con il péo

- Posizione Gambain gamba & tesa lung oil
LI 23 fQFtaGNF 3JF Yol 8§
Posizione corpoeretta, la testa e il piede della
gamba flessa sono dallo stesso lato del palo

SP7

Ballerina

0.3

- Tenere la posizioneper unarotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta coscia interna, polpaccio,
una mano, braccio interno, lato del busto,
schiena

- Posizione braccia/gripbraccio interno &
avvolto attorno al palo dietro il corpo, il braccig
esterno € piegato e tiene il pald livello della
testa o piu in alto

- Posizione gambeposizione seduta con le
gambe piegate e raccolte da un lato del palo

-- Posizione corpoverticale

SP8

Carousel Spin Elbow
Grip

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta un gomito e una mano

- Posizione braccial gomito superiore tiene il
palo, il braccio inferiore & completamente teso
ed & in contatto con il palo.

- Grip: elbow grip

- Posizione gambediamante

-- Posizione corpoverticale

SP9

Inverted Straddle 2

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, lato del
busto

- Posizione braccia/gripbasic grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle, parallele al
pavimento

-- Posizione corpocapovolta

SP10

Seated Side Tuck

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta interno cosce

- Posizionebraccia/grip le braccia avvolgono le
gambe raccolte

-Posizione gamb¥ (1 dzO1 = 02y At
COsCia, in posizione seduta

- Posizione corpoil corpo € ad un angolo di 90°
rispetto al palo

82




Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

SP11

Underarm Hold

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta ascella interna, parte alta
coscia interna, ginocchio interno, piede estern
stincdpolpaccio della gamba esterna
(opzionale)

- Posizione braccidbraccia in posizione fissa a
scelta senza alcun contatto con il palo.

- Grip: underarm grip

- Posizione gambeuna gamba € completamentg
G§Sal fdzy3d2 Af LI Et23 A
piegato

-Posizione corpoverticale

SP12

Vortex Spin

0.3

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta retro del gomito del braccio
interno, interno coscia della gamba interna,
polpaccio della gamba esterna

-Posizione braccide mani sono unite dietro e
oltre la testa. Il retro defjomito interno € in
contatto con il palo.

- Grip: elbow grip

--Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese

--Posizione corpoverticale

SP13

Wrap Grip Spin

0.3

-Tenere la posizioneper un minimo di 720° di
rotazione

- Punti di contatto:un braccio e il retro della
spalla di quel braccio

- Posizione braccuun braccio € in wrap grip,
I'altro braccio & in una posizione fissa a scelta
senza avere contatto con il palo

- Grip:wrap grip

- Posizione gambein una posizione fissa a scelt
senza avere contatto con il palo

- Posizione del corpceretta

SP14

Body Spiral No Hand|

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatto ascella interna, ginocchio
interno e retro della coscia

- Posizione braccia/griple braccia in posizione
fissa a scelta e le mani senza alcun contatto ¢
il palo. Solo il braccio interno & a contatto con
palo.

- Grip: underarm grip

- Posizione gambegamba esterna
completamente tesa, gamba interna avvolge il
palo al ginocchio

- Posizione corpoverticale, con la schiena
inclinata
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Cod.

Nome Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

SP15

s
cirspin }é

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°
- Punti di contatto: mano esterna, gomito e
avambraccio interni, coscia e ginocchio della
gamba interna, polpaccio della gamba esterng
- Posizione braccia/gripla mano esterna tiene il
palo sopra la testa, il braccio interno € in elboy
grip e tiene la cavli della gamba esterna
- Posizione gambela gamba interna &
completamente tesa, la gamba esterna
piegata e incrociata davanti alla gamba interng
- Posizione corpoverticale/eretta, busto rivolto
lontano dal palo

SP16

Cradle Spin Tuck Ng .
Hands

N

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta fianchi, busto, parte alta dellg
cosce

- Posizione braccia/griple braccia sono avvolte
intorno alle gambe

- Posizione gambetuck

--Posizione corpocorpo a 90° rispetto algho

SP17

Inverted Bodyspiral

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta braccio e mano interni,
gomito esterngNB G N2 RSt f I a
& dzLJSNA 2 NB R S fgangididelO O A
gomito, lato del bustoschiena, gancio del
ginocchio interno e coscia della gamba estern
- Posizione braccia/gripil braccio interno tiene il
palo, gomito del braccio esterno € in contatto
con il palo

- Posizione gambegamba interna in passé
davanti al palo, gamba esterna tedietro il palo
--Posizione corpocapovolta

L
2

SP18

Inverted Thigh Hold
Tuck

4
*

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatto interno delle cosce, parte
davanti del busto

- Posizione bracciarip: le bracciavvolgono le
gambe senza contatto con il palo

- Posizione gambeinverted tuck

-Posizione corpocapovolta con la schiena rivolt
verso il pavimento

SP19

Outside Knee Hang
Closed Fang 2

e

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta un ginocchio e una coscia

- Posizione braccia/gripentrambe le mani
tengono le gambe all'altezza dello
stinco/caviglia

- Posizione gambefang

- Posizione corpocapovolta

-Posizione di partenzeR I
LI f 2

dzy LB2SNE |
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

SP20

Seahorse

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta una mano (seconda mano
opzionale), gancio del ginocchio e parte
posteriore dellacoscia, caviglia (opzionale),
glutei

- Posizione braccisalmeno una mano tiene il
palo sopra la testa, l'altro braccio € in una
posizione fissa a scelta

- Presa basic o cup grip

- Posizione gambeuna gamba afferra il palo
nell'incavo del ginocchio e Igo la parte
posteriore della coscia, l'altra gamba &
incrociata sulla prima gamba con contatto
opzionale della caviglia con il palo

- Posizione corpoin posizione verticale, corpo
rivolto lontano dal palo

SP21

Straddle Spin 2 Hand
Up

0.4

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/grippresa basica

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle , parallele al
pavimento o piu alte dei fianchi

- -Posizione corpoverticale

SP22

Broken Doll

0.5

- Tenere la posizioneper 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/presde braccia sono
completamente tese in una posizione fissa a
scelta, braccio e gamba dello stesso lato song
contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate

-Posizione corpocapovolta

SP23

Butterfly Twist No
Hands

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatto: una gamba, petto, braccio
opposto (nessurontatto con le mani), spalla
dello stesso lato del braccio in contatto
(opzionale)

- Posizione braccia/gripun braccio é piegato e
attorno al palo con la mano che tiene |l
ginocchio/coscia opposto, l'altro braccio &
completamente teso e la mano tiene lo
stinco/caviglia/piede della gamba posteriore

- Posizione gambeuna gamba & piegata attorng
al palo, l'altra gamba & piegata all'indietro

- Posizione corpocapovolta




Cod.

Nome Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

SP24

Cradle Spin Pike No
Hands

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta fianchi, busto, cosce

- Posizione braccia/gripentrambe le braccia
sono avvolte intorno alle gambe senza alcun
contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse in pike

- Posizione corpoavvolto intorno al palo e
parallelo al pavimento

SP25

Elbow Spin Attitude

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti dicontatto: interno di entrambi i gomiti,
scapole

- Posizione bracciaentrambi i gomiti tengono il
palo, le mani non sono a contatto con il palo.
- Grip: elbow grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono in
attitude, parallele al pavimento

- Posizione copo: schiena al palo, corpo paralle
al pavimento (orizzontale)

SP26

Gargoyle Spin

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta: polpaccio e gancio del
ginocchio della gamba superiore, parte
posteriore dellacoscia della gamba inferiore,
ginocchio (opzionale)

- Posizione braccia/presde braccia sono
completamente tese e le mani tengono il
piede/caviglia/stinco delle gambe opposte

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate

- Posizione corporivolto veso il basso, la parte
superiore del corpo & in posizione orizzontale

SP27

Iguana Fang

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, una spallg
coscia/glutei facoltativi

- Posizione bracciaguana arm position

- Grip: basic grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate in fang

-Posizione corpocapovolto, schiena inarcata

SP28

Inverted Stand Spin [ V

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti dicontatto: una gamba, petto, braccio
opposto (nessun contatto con le mani), spalla
dello stesso lato del braccio (opzionale)

- Posizione braccia/gripun braccio é piegato e
attorno al palo con la mano che tiene |l
ginocchio/coscia opposto, I'altro bracaan
posizione fissa a scelta senza contatto con il
o il corpo

- Posizione gambeuna gamba € piegata attorng
al palo, l'altra gamba & completamente tesa e
parallela al palo

-Posizione corpocapovolta
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

SP29

Meathook Pike Spin

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta una mano e il bracci@, LJI €
02 LI A2YI flakii,bustd2 & OS

- Posizione braccia/gripil braccio interno e
completamente teso e tiene il palo, il braccio
esterno € in una posizione fissa a scelta senz:
alcun contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese e chiuse in pike

- -Posizione corpoavvolto intorno al palo

SP30

Pencil in Basic Grip

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/grippresa basica

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente estese e chiuse in pencil
--Posizione corpoverticaleS  LJI NJ £ f St

SP31

Split Grip Leg Throug
Spin

0.5

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, un
polpaccio, caviglia (opzionale)

- Posizione braccia/gripentrambe le braccia
sono completamente tese in split grip. Un
braccio e sopra la gamba, mentre l'altro bracc
e sotto la gamba e ha contatto con la gamba ¢
Suo stesso lato.

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente estese in split

-Posizione corpoeretta

SP32

Underarm Meathook
Straddle Spin

0.5

-Tenere la posizioneper una rotazione minima
di 720°

- Punti di contatto:ascella del braccio interno,
busto, cosce

- Posizione braccia/gripentrambe le braccia
sono tese, il braccio esterno € in una posizion
fissa a scelta, il braccio interno € in underarm
grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
tese in straddle

- Posizione corpoinvertita

SP33

Vertical Half Split Spi

0.5

-Tenere la posizioneper 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 braccial braccio interno € avvolto
attorno al palo e tiene la gamba anteriore
all'altezza della caviglia/polpaccio. Il braccio
esterno &€ completamente teso e la mano tiene
piede/caviglia della gamba posteriore

- Grip: wrap grip

- Posizione gambeposizione di mezza spaccats
con la gamba anteriore completamente tesa e
contatto con il palce la gamba posteriore
piegata

Posizione corpoeretta
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

SP34

Wrap Grip Straddle
Spin

0.5

- Tenere la posiziongoer una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, braccio
interno, gamba interna

- Posizione braccia/gripil braccio interno € nella
posizione di wrap grip. |l braccio esterno e tes

- Posizione Gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle. La gamba
interna € a contatto con il palo. La gamba
esterna € a contatto con il corpo.

- Posizione corpoinvertita

SP35

Butterfly Extended
Twist No Hands

0.6

- Tenere la posizionegper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta un piedeS t I & dzI
Ol @A 3t NaspalaleAl gbld2Echiena
(opzionale)

- Posizione braccia/gripin una posizione fissa al
scelta e non sono a contatto con il palo

- Posizione Gamlide gambe sono tese, un pied
€ a contatto con il palo, la gamba opposta é
distesa lontano dal palo

- Posizione corpoinvertita

SP36

Elbow Hold Inverted
Scissor

.

0.6

- Tenere la posiziongoer una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatto: gancio del gomito esterno,
entrambe le cosce, lato del busto, schiena, pa
posteriore del collo, spalla esterna

- Posizione braccia/gripil braccio interno e
completamente teso con la mano che tiene la
gamba opposta (superiore). Il braccio esterno
avvolto attorno al palo sopra la testa, con la
mano che tiene la caviglia della gamba interne
Nessuna mano ha contaton il palo.

- Posizione Gambeentrambe le gambe sono
completamente tese, la gamba superiore &
parallela al pavimento

- Posizione corpoinvertita

SP37

Elbow Hold Split Spin

T

0.6

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti dicontatto: gomito interno (compresi
bicipite e avambraccio), schiena, glutei
(opzionale)

- Posizione bracciaun braccio & in elbow grip,
I'altro braccio tiene la gamba opposta alla
caviglia/polpaccio

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamentedistese in split, con il piede
anteriore piu alto delle anche

-Posizione corpoeretta
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Cod.

Tech.

Nome Elemento Value

Requisitiminimi

SP38

- Tenere la posizioneper una rotazione di

almeno 720°

- Punti dicontatto: polpacci, gancio delle
ginocchia, parte posteriore delle cosce

- Posizione braccia/presde braccia sono

0.6 completamente tese senza contatto con il palg
il corpo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate

-Posizione corporivolto verso il basso, la parte
superiore del corpo € in posizione orizzontale

Gargoyle Spin No
Hands

SP39

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

06 - Posizione bracciaretro della spalla del braccio

' interno al paloBraccio esterno nella posizione
scelta con l'ascella a contatto con il palo

- Posizione gambela gamba interna tiene il palg
dietro ilginocchio, la gamba esterna in posizio
a scelta

--Posizione corpoverticale

Icarus Spin

SP40

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta: mani e un piede, polpaccio
(opzionale)

- Posizione braccide braccissono
completamente tese e le mani sono a contatto

0.6 con il palo. Una delle mani deve tenere il palo
tra le gambe.

- Presa Grip a scelta

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese

-Posizione corpoil corpo si piega in avanti e la
testa e pu bassa dei fianchi

Muse Spin

- Punti di contatta retro del ginocchio della
gamba interna, ascella del braccio esterno, re
della spalla del braccio interno, collopzionale)

SP41

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°
- Punti di contatta una mano e avambraccio
(opzionale), spalla (opzionale), bicipite dell'alt
o braccio, collo, polpaccio delggamba posteriore,

One Handed ‘ = I) - gamba anteriore (opzionale), testa

. . , 0.6 - Posizione braccia/presde braccia sono

Handspring Scissor et ) .
G completamente tese. Una mano tiene il palo,
I l'altra tiene la gamba opposta alla
caviglia/polpaccio.

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese aperte in scissor
-Posizione corpocapovolta
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

SP42

Vertical Split Spin

0.6

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta braccio interno inclusa la
mano,avambraccio/polso del braccio esterno,
busto, entrambe le gambe, piede inferiore,
piede superiore (opzionale)

- Posizione braccia/gripla mano interna tiene |l
palo sopra la testa, il braccio esterno é piegat
tiene la caviglia della gamba opposta

- Poszione gambe entrambe le gambe sono
completamente tese in split

-Posizione corpoeretta

SP43

Back Arch Scissor Sp

0.7

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta lato del busto, gomito
interno, fianco e coscigpzionale)

- Posizione braccia/presal braccio interno € in
elbow grip con il braccio che tiene il busto. Il
braccio esterno € completamente teso e tiene
gamba dello stesso lato allo stinco/caviglia

- Posizione gambele gambe sono
completamente tesesenza contatto dei piedi al
palo

-Posizionecorp¥ A Yyl NOI G2 I ff

SP44

Brass Ring

0.7

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta gancio di un ginocchio, cosc
glutei, bacino (opzionale), una spalla
(opzionale), un braccio, testa e collo (opzional

- Posizione braccia/gripentrambe le mani
tengono le gambe ai piedi/caviglie

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
piegate. Il palo non é tra le gambe (cioé le
gambe sono entrambe dallo stesso latd dalo)
-Posizione corpocapovolta, schiena inarcata
Fftf QAVRASGNR S NRA@G2f 0

SP45

Elbow Spin

0.7

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatto: gancio di un gomito

- Posizione bracciaun braccio in elbow grip,
fQLFLtftGNR 0N} OOAZ2 Ay L]
alcun contatto con il palo.

- Grip: elbow grip

- Posizione gambegamba anteriorgiegata
gamba posteriore tesa

- Posizione corpoverticale, 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 posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta gancio del gomito esterno,
entrambe le cosce, lato del busto, schiena, pa
posteriore del collo, parte posteriore della spa
esterna (opzionale)

- Posizione braccia/presal braccio interno
completamente teso e tiene la gamba opposte
(inferiore). Il braccio esterno & avvolto attorno
palo sopra la testa, con la mano chene la
caviglia della gamba interna. Nessuna mano €
contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente distese, la gamba inferiore &
parallela al pavimento
Posizione corpoeretta

SP47

Hand Based Split Spi

0.7

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le braccia e le
mani, un piede, parte alta della schiena

- Posizione bracciall braccio superiore
completamente teso e tiene il palo, il braccio
sotto avvolge ipalo.

-Posizionegambeh f LA SRS Ay TS
adzft £t YIy2 AYFSNRA2NEBS
I a0St Gt

--Posizione corpo90° rispetto al palo, il busto
guarda nella direzione opposta al palo

SP48

One Handed Muse
Spin

4
f
-

0.7

Body position:is-forward fold where head is
lower than hips

- Tenere la posizione: per una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta pianta di un piede, mano
dello stesso lato del piede, polpaccio dello
stesso lato del piede (opzionale)

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese. Un braccio tiene il palo t
le gambe. L'altro braccio € in una posizione fis
a scelta senza contatto con il palo.

- Presa basic grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamentetese e divaricate

-Posizione corpoil corpo si piega in avanti con
testa piu bassa dei fianchi

SP49

Parallel Split Spin

0.7

- Tenere la posizione: per una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione bracciaentrambe le braccia sono
completamente tese.

- Grip: presa basica

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split, parallele al palo
--Posizione corpoverticale




Tech.

Cod. Nome Elemento Requisiti minimi
Value

- Tenere la posizioneper una rotazione di

almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, retro di

entrambe le gambe

- Posizione braccide braccia non sono in
SP50 TuckThrpugh Spin 0.7 cor_lt:?ltto pon_le gambe.

Pike - Grip: split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono

completamente tese e chiuse in pike

incrociate

--Posizione corpocorpo e gambe sono di fronte

al palo e ad un angolo di 90° rispetto al palo

- Tenere la posizioneper una rotazione di

almeno 720°

- Punti di contatta fianchi e parte alta delle
SP51 | Cradle Spin No Hand 0.8 cosce S . .

- Posizione braccia/griple braccia non sono in

contatto con il corpo o il palo

- Posizione gambetuck (gambe unite)

-Posizione corpocorpo a 90° rispetto al palo

- Tenere la posizioneper una rotazione di

almeno 720°

- Punti di contatta una mano, fianchi, parte

anteriore del busto, una coscia

- Posizione bracciaun braccio € completamente

esteso e la mano tiene il palo, l'altro braccio &
SP52 Cradle Split 0.8 piegato e lamano tiene la gamba opposta alla

caviglia

- Presa basic grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono

completamente tese in split, in linea retta e

parallele al pavimento

-Posizione corpoparallelo al pavimento

- Tenere laposizione per una rotazione di

almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione bracciall braccio superiore

completamente teso, il braccio inferiore é
SP53 Cupgrip Pencil 0.8 leggermente piegato.

- Grip: entrambe le mani in cup grip

- Posizione gambeentrambe &€ gambe sono

completamente tese in pencil

-Posizione corpoverticale, ad angolo, lontano

dal palo

- Tenere la posizioneper una rotazione di

almeno 720°

- Punti di contatta un braccio, spallgiede,

caviglia e stinco della gamba superiore

Reverse Butterfly - Posizione braccia/gripentra_mbe Ie_br_accia

SP54 0.8 sono completamente tese, il braccio interno

Extension

tiene il palo e il braccio esterno tiene la gambg
esterna

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese isplit

-Posizione corpocapovolta
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

SP55

Titanic Support

0.8

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contattoy dzy'lI 31 Yol X
gamba, una spalla/ lato debllo (facoltativo),
glutei, un piede (opzionale)

- Posizione braccia/gripentrambe le braccia
azy2 O2YLX SOl YSydS 4
hanno nessun contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese

--Posizione corpoverticale, la parte superiore
col corpo € inarcata indietro

SP56

Twisted Ballerina Spli

0.8

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta gamba interna, ascella
opposta, schiena, collo (opzionale)

- Posizione braccidl braccio interno € in una
posizione fissa a scelta con l'ascella che é in
contatto solo con il palo. Il braccio esterno &
completamente teso e tiene la gamba esternal
sopra la testa all'altezza dello stinco.

- Posizione gambela gambanterna e
completamente tesa, gamba e piede a contatt
con il palo. La gamba esterna & piegata
all'indietro con il piede sopra la testa in
posizione ad anello e tenuta dalla mano
opposta.

-Posizione corpoeretta, schiena inarcata
£t QAYRASGHNR

SP57

Twisted Brass Ring

0.8

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta gamba interna, gluteo
(opzionale), spalla, braccio siperiore, collo, tes
(opzionale).

- Posizione braccia/presde braccia sono
completamente tese. Un braccio tiene il piede
opposto sopra la testa, l'altro braccio & dietro i
corpo e tiene la caviglia opposta

- Posizione gambel'incavo del ginocchio interng
€ agganciato al palo, la gamba esterna ¢ tesa
sopra la testa o in posizierad anello

-Posizione corpocapovolta, schiena inarcata

£t QAY RASGNER

SP58

Closed Cross Bow

0.9

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, fianchi,
parte anteriore del busto, cosdepzionale)

- Posizione braccigEntrambe le braccia sono
completamente estese

- Presa:split grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente distese in straddtavanti al
palo e dietro le braccia; le gambe sono a
contatto con i tricipiti

-Posizione corpola parte superiore del corpo é
parallela al pavimento




Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

SP59

Cross Bow 2 Hands g
Pole

0.9

- Tenere laposizione per una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/gripsplit grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in straddle senza alcun
contatto con il palo

-Posizione corpo90° rispettaal palo

SP60

Elbow Grip Vertical
Split

0.9

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta i 2 polpacci (ginocchia e
coscie opzionali), caviglia superiore e pieldda
gamba inferiore gomito, braccio interno

- Posizione bracciail braccio interno avvolge il
palo con il gomito, quello esterno € in posizion
fissa a scelta non in contatto con il palo.

- Grip: elbow grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

--Posizione corpocapovdta

SP61

Inverted Split Spin

0.9

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta ascella del braccio interno,
una gamba, un piede, parte bassa della schie
(opzionale), glutei (opzionale)

- Posizione braccieentrambe le mani tengono lg
caviglia della gamba frontale.

- Grip: underarm grip (braccio interno)

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split

--Posizione corpocapovolta

SP62

One Handed Spin

0.9

- Tenere la posizioneperuna rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta una mano

- Posizione braccia/gripil braccio interno é teso
ed in contatto con il palo, quello esterno € in
una posizione fissa a scelta senza essere in
contatto con il palo

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
chiuse in pencil e tese

- Posizione corpoverticale, lontana dal palo,
parallela al palo

SP63

Supported Sailor

0.9

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le caviglie, una
tibia eun polpaccio, una mano, un piede
(opzionale)

- Posizione braccia/gripil braccio interno e
completamente teso ed € in contatto con il pal
il braccio esterno € in una posizione fissa a
scelta senza alcun contatto con il palo

- Posizione gambele gambe ¢se e chiuse

--Posizione corpocorpo capovolto e teso
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

SP64

Teardrop Variation

0.9

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le braccia e le
mani, unaspalla, testa (opzionale), entrambi i
polpacci

- Posizione braccia/presaun braccio
completamente teso, l'altro braccio pud essere
piegato

- Posizione gambele gambe sono
completamente tese ed unite

-Posizione corpocapovolta, schiena inarcata
I £ f @d, geRakrifolto verso il basso

SP65

Crossed Hands Plan|

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

-PuntidicontattoY Ff Sa&2NA RS
entrambe le mani

- Posizione braccia/gripcross grip

- Posizione gambeentrambe legambe sono tese
e chiuse, parallele al pavimento

- Posizione corpo90° rispetto al palo

SP66

Horizontal Split Spin

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta una mano, lato del busto,
avambracciqopzionale)

- Posizione braccial braccio esterno e
completamente esteso, il braccio interno e
piegato e tiene la gamba opposta alla caviglia

- Presabasic grip

- Posizione gambeentrambe le gambe sono
completamente tese in split e parallele al
pavimerto con nessun contatto con il palo

- Posizione corpobusto orizzontale

SP67

No Hands Plank Spir

1.0

- Tenere la posiziongoer una rotazione minima
di 720°

- Punti di contatto:busto ed entrambi gli
avambracci/gomiti

- Posizione braccia/griple mani non hanno
contatto e le braccia sono tese

- Posizione gambeentrambe le gambe sono tes|
e parallele al pavimento, le gambe sono unite

m2aAiAl A2y Sidaisit2 G2t NLIZ2WN
LASRAOD & RNAGG2 S |
G2ttt SN} yT I RA y2y LAC(

SP68

One Handed Parallel
Split Spin

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatto: solo una mano

- Posizione bracciabraccio interno
completamente distesoe in contatto con il pald
braccio esterno piegato e tche tiene la gamba
opposta sopra la testa)

- Grip: basic grip

- Posizione gambeentrambe le gambe tese in
split e parallele al palo.

- Posizione corpoVerticale, lontano dal palo e
parallelo a questo.
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Cod. Nome Elemento

Tech.
Value

Requisitiminimi

s
SP69 Pole Based Clock =

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani

- Posizione braccia/gripgrip a scelta

- Posizione gambepartendo da una posizione
verticale, gambe e fianchi fanno una rotazioneg
circolare (fan kick/flair) passando attraverso u
posizione capovolta con i fianchi sopra la teste
terminando in pike (jacknife) sopra la testa,
per 2 volte

-Posizione corpoverticale/capovolta

SP70 Sailor

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta tricipite, entrambe le caviglie|
una tibia, un polpaccio, un piedepzionale)

- Posizione braccia/gripil braccio interno e teso
e il tricipite & a contatto con il palo; il braccio
esterno & in posizione fissa a scelta senza alc
contatto con il palo

- Posizione gambecompletamente tese e chiusg

-Posizione corpocorpo capovolto e teso

Split Grip Contortion

SP71 Spin

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione di
almeno 720°

- Punti di contatta entrambe le mani, tibia della
gamba superiore, retro del ginocchio della
gamba inferiore

- Posizione braccidamano superiore tiene il
palo oltre la tibia della gamba superiore, la
mano inferiore tiene il palo sotto la coscia dell
gamba inferiore.

- Grip: split grip

- Posizione gambela gamba inferiore deve
essere tesa, con lo stinco della gamba superic
a contato con il palo

--Posizione corpoverticale, che guarda nella
direzione opposta al palo

Supported Sailor Bac|

SP72 Bend

1.0

- Tenere la posizioneper una rotazione minima
di 720°

- Punti di contatto:una mano, un piede e lo
stinco della stessa gamba

- Posizione braccia/griple braccia sono tese. La
mano interna tiene il palo sopra la testa, la
mano esterna tiene la gamba dello stesso latg
all'altezza della caviglia/stinco

- Posizione gambeentrambele gambe sono
tese. Il piede e lo stinco della gamba interna
sono sono in contatto con il palo, la gamba
esterna & tesa verso la schiena (indietro)

m2aAl A2y ShyRES NIOR(NLI2SY
RFf LIf2> £ aOKASYy!
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DEADLIFTS

DEALLIFT(DL)
Un dead Lift e definito dalla posizione di partenza del corpo. | 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 esee 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 pud essere eseguito sia sul palo statico atgusllo in spin.

a- Il valore piu basso (di punteggi@ per un dead lift (dal pavimento) con le gambe piegate

b - Il Secondo valore (di punteggi@ per un dead Lift (dal pavimento) con entrambe le gamdimpletamente
tesee divaricate

c- Il Terzo valore (di punteggid@ per un dead Lift (dal pavimento) con entrambe le gamdmapletamente
tese @ unite

AERIAL DEAD LIADL)

Un aerial dead lift € 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 iniziarediéadlift aereolLe 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 posiziomgpletamente capovolta. Un dead lift

puo essere eseguito sia sul palo statico sia su quello spin, e pud essere fatto da una posizione statica o in spin.

a- Il quarto valore (di punteggiog per un dead lift aereo con le gambe piegate

b - Il quinto valore (di punteggiok per un dead lift aereo con entrambe le gandmenpletamentetesee
divaricate

c- Il sesto valore (di punteggiod per un dead lift aereo con entrambe le gandmnpletamentetese al unite
Quando si deve specificare il ded#tiche si andra ad eseguire sul compulsory form bisogna indicare se & un
Deadlift (DL) o un Deatlft aereo (ADL), il numero e la lettera che specifica quale dead lift & stato scelto (a, b,

c), ad esempio: ADL3c oppure DL8a.

Per i deadlif{b): Si prega di notare che gli atleti devono avere le gadiericateduranteil deadliftfino a
raggiungere una posizione invertitapovolta eda quel punto sara loro permessoutiire le gambe.

Per i deadlift (c): Si prega di notare che gli atlef@ho avere le gambenite duranteil deadliftfino a
raggiungere una posizione invertitapovolta eda quel punto sara loro permessodivaricarele gambe.
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DEAD LIFTEALITE DFORZA APESO MORTOU

Cod Nome Elemenb UEE: Requisitiminimi
Value
a-0.1
b-0.2:1 o nti di contatta entrambe | i I
DL1/ Dead lift from W c-0.3 | ~~unt di contatta entrambe fe mani, una spafia
. d| - Posizione braccia/gripentrambe le mani in una
ADL1 | shoulder mount grip \ | a-04 L
(| posizione a scelta
b-0.5
' c-0.7
a-0.2
b-0.3
DL2/ Dead lift from c-0.4 | - Punti di contatta entrambe le mani
ADL2 twist grip a-0.5 | --Posizione braccia/griptwisted grip
b-0.6
c-0.7
a-0.2 | _punti dicontatto: braccio interno, mano
b-0.3 | esterng avambraccio, ascelldato del busto
DL3/ Dead lift from 1 c-0.4 | (opzionale)
ADL3 flag grip a-0.5 | - Posizione braccia/gripflag grip
b-0.6 | --Posizione corpoil corpo é rivolto verso il
c-0.8 | pavimento
a-0.2
b-0.3 | - punti di contatto avambraccio inferiore, mano
DL4/ Dead lift from c-0.4 | superiore
ADL4 | forearm handspring a-0.5 | - Posizione braccia/gripforearm grip
b-0.6 | --Posizione coproverticale
c-0.8
a-0.2 | _punti dicontatto: entrambe le mani, schiena
b-0.3 | retro della testa (opzionale)
DL5/ Dead lift from c-0.4 | -Posizione bracciah f 6 N} OOA 2 & dZ
ADL5 iguana grip a-05 | 6N} OOA2 AYyFSNR2NB LIz
b-06 | LI t2 Ay dzyl Ll2aiil Azys
c-0.8 | --Grip: basic grip
a-0.3
\\\ b-0.4 | - punti di contatta collo, entrambe le braccia
DL6/ Dead lift from ¢ r\l c-0.5 | - Posizione bracciaentrambe le braccia sono
ADL6 neck hold // $ ( a-0.6 | completamente tese
\l b-0.7 | - Grip: twisted grip
i c-0.9
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.

Requisiti minimi

Value
a-04
b-0.5 Punti di contatta entrambe le mani
DL7/ Dead lift from c-0.6 - Posizione braccia/gripla mano superiore € in
ADL7 cup grip a-0.7 cup grip
b-0.8
c-1.0
a-0.4 | -Puntidi contatta: un gomito, parte alta della
b-05 schiena, collo, spalla
ADL8 elbow hold a-0.7 scelta, senza alcun contatto con il paloon
b-08 | ¢t o1t GNE o6 NI OOA2®
c-1.0 | - Grip: elbow grip
|
] ; - Punti di contatto:lato del busto, braccia, glutei
/ a-01 | (opzionali)
. . ' - Posizione braccia/presaasic grip
ADL9 | Aerial Basic Invert b-0.2
c-0.3

* Attenzione: non esiste una versione con
appoggio abavimento.
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COPPIECOMPULSORY (ELEMENTI OBBLIGATORI)

Attenzione: i disegni sono solo una guida, un esempio.
9Q AYLERZNIIYyGS

d4S3dzANBE &aO0ONHzZLI2f 2al YSYydS A

SYNCHRONISHPARALLEH . EMENT & EMENTIN SINCRONBARALLE)I

Cod. Nome Elemenb U} Requisitiminimi
Value
X
- Tenere la posizione: minimo 2 secondi
- Deve essere ualemento di flessibilitd o d
forza, scelto fra gli elementi obbligatori d
singoli.Lo stesso elemento deve essere
utilizzato per tutti tranne l'immagine
speculargche qui & definita come
Different direction to immagine speculare su un punto).
the pole - | partner devono essere pardiléra loro
OR -bSt OFraz2 Ay OdzA @S
Horizontal position a specchio del SYN1, dove due elementi
0.1/ o . . N
SYN1 OR 10 Qaralleh S|arJoAd|verS|,fra loro, verra
Vertical to the pole ' O2yaARSNYruz2 Af @It
OR con il valore piu basso.
Mirror image - Si prega di includere il codice

dell'elemento cosi come € riportato nel
compulsory form (es. SYNIBoppure
SYN1/80, ecc.)Si prega di indicare solo i
nome/i dell'elemento individuale che si
andra ad eseguire

- Questo elemento si pud eseguire entram
sullo stesso palo o su due pali separati.
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SYNCHRONISBRTERLOCKINGEMENT &LEMENTIN SINCRONINTRECCIAT

Cod.

Nome

Elemenb

Tech.
Value

Requisiti minimi

SYN2

Floor Based Position

0.4

- Tenere la posizione 2 secondi

- | partner sono agganciati insieme in una
LR2aAT A2yS OFLR@G2t G A
contatto col pavimento

- Le gambe devono essere in una posizione fiss
scelta. Le mani o le braccia sono in contatto
esclusivamente con flavimento

-L LI NIYSNI a2y2 NRARG2fT (

SYN3

Floor Based Position

0.5

- Tenere la posizione 2 secondi

- | partner sono agganciati insieme in una
LR2aATA2yS OFLR@G2t G A
contatto col pavimento

- Le gambe devono essere in una posizione fiss
scelta.Le mani o le braccia sono in contatto
esclusivamente con il pavimento.

-L LI NIYySNI RS@2y2 S
f Qdzy2 RSttQlfiNR S
fQFfGNR YI f O2yi

aaf
Y 2
NJ N

SYN4

Upright Aerial
Position

0.5

- Tenere la posizione 2 secondi

- | 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

-1 partnerdevonlS 8 a SNB t QA YY!
f Qdzy2 RSttt QlFtGNR 0602

SYN5

Horizontal Aerial
Position 1

0.6

- Tenere la posizione 2 secondi

- | partner sono agganciati insieme in una
LRaATA2yS | SNBI OF LI (
sincronizzato sul palo;hilusto di entrambi & in
posizione orizzontale

- Gambe/corpo/braccia devono essere in una
posizione fissa a scelta

-L LI NIYySN RS@2y2 Saa
f Qdzy2 RSt f QF f (NP

[dal

SYNG6

Inverted Aerial
Position

0.6

- Tenere la posizione 2 secondi

- | partner sono agganciati insieme in

-dzy b LI2aAl A2yS | SNBI (
sincronizzato sul palo

- Gambe/corpo/braccia possono essere in una
posizione fissa a scelta

-L LI NIYySNI RS@2y2 S&af
f Qdzy2 RSttt QlIfiNB o006®)Y

SYN7

Horizontal Aerial
Position 2

1.0

- Tenere la posizione 2 secondi

- | partner sono agganciati insieme in una
LR2aATA2yS | SNBI OF L1 (
sincronizzato sul palo; Almeno un braccio
dovrebbe essere intrecciato. il busto di entram
e inposizione orizzontale

- Gambe/corpo/braccia devono essere in una
posizione fissa a scelta

-L LI NIYySN RS@2y2 Saa
f Qdzy2 RStfQlFtftGaGNR 0602

N
Y
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&NCH RON IS@\LANCBASEEPARTN EI:E_EM ENT&EMENTI IN SINCRONO IN EQUILIBRIO SUL PART!

Cod.

Nome

Elemenb

Tech.
Value

Requisiti minimi

SYNS8

Balance in Upright
Position

0.4

- Tenere la posizione 2 secondi

- Un elemento in cui i partner sono posizione
SNBGGF dzy2 RA FTNRYGS
adzf f QSljdzAt AGNRA2X OKS
aSyill dzy2 2 tQlFf GNP

-L LI NIYySN) RS@2y2 Saa
f Qdzy2 RSttt QlFIfiNR 002

SYN9

Balance Facing Eacl
Other

0.6

- Tenere la posizione 2 secondi
- Un elemento in cui i partner sono uno di frontg
FEfQFf GNRBST ol al d2 a&d
SaaSNB SaS3daaidz2 aSyl|
-L LI NIYSNJ RS@2y2 S&aaf
f Qdzy2 RSttt QlFItGNR 0602

SYN10

Balance in Same
Direction

0.6

- Tenere la posizione 2 secondi

-y StSYSydaz2 olFaldaz2 acqd
SaaSNBE SasS3adzadz2z asSyil

- | partner guardano nella stessa direzione

-L LI NIYySNI RS@2y2 Saa
f Qdzy2 RStfQlFftaGNR 002

SYN11

Balance Facing Awa
From Each Other

0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

- Un elemento in cui i partner guardano nelle
RANBIT A2yA 2Ll12adsSz ol
y2y Lildz5 S&dasSNB SasS3adz
partner

-L LI NIYSNJ RS@2y2 Saaif
f Qdzy2 RStfQlFftaGNR 0602
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BALANCIBASEPARTNERLEMENT & EMENTIN EQUILIBRIGULPARTNER

Cod.

Tech.

Nome Elemenb
Value

Requisiti minimi

BLN1

Layback Position 1 0.2

- Tenere la posizione 2 secondi

-Lf LI NIYySNIAYy olaaz §
solo con le gambe

- Il partner in alto & seduto o in piedi sul partner i
basso tenendo jhalo solo con una mano o un
gomito

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo

BLN2

Horizontal Balance (5 i 0.3

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore € in posizione orizzontale
rivolto verso I'alto tenendo il palo solo con le
cosce.

- Il partner superiore € in piedi o seduto sul partn
inferiore tenendo il palo solo con una mano e/o
un braccio

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo

BLN3

Layback Position 2 0.3

- Tenere la posizione 2 secondi

-llpartnerink €t G2 & Ay afl &ol
le gambe

- Il partner in basso € in una posizione eretta a
scelta e tiene il palo con una mano, reggendo |l
LI NIYySNJ Ay +taG2 O2y f

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo

BLN4

LaybackBalance 0.3

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore & in posizione layback
(ST7/S27) ed é in contatto con il palo solo con le
gambe. Le braccia del partner inferiore sono tes
ed entrambe le mani sono esclusivamente in
contatto con ilpiede/i piedi del partner superiore

- L'altro partner € in una posizione eretta a scelta
equilibrio sulle mani del partner inferiore e solo
piega del gomito e/o una mano sono in contatto
con il palo.

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo

BLN5S

Seated Balance 1 0.3

- Tenere la posizione per 2 secondi.

- Il partner inferiore € in posizione seduta eretta.

- Il partner superiore & in una posizione invertita é
scelta in equilibrio sul partner inferiore. Solo
stinco/polpaccio e pieddossono essere in
contatto con il palo.

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo
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Cod.

Tech.

Nome Elemento
Value

Requisiti minimi

BLNG6

Shoulder Mount

Balance 1 03

- Tenere la posizione per 2 secondi.

- Il partner superiore € a testa in su con la schien
inarcata e ne le mani ne le braccia sono in
contatto con il palo.

- Il partner inferiore esegue la posizione dello
shoulder mount straddlg il partner inferiore
adzZLILR2 NI F S GASyS Af LI
delle ginocchia con i gomiti/braccia.

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo¢ non € permesso il contatto delle mani.

BLN7

Horizontal Inverted

Position 04

- Tenere la posizione 2 secondi

-Lf LI NIy SNJ adzLJSNR 2 NB
SR &8 LINIYEESE2 +E LI O
cosce con una tolleranza della linea del corpo d
40°

- Il partner inferiore € in una posizione sospesa e
capovolta a selta e si tiene al partner in alto solg
con uno o due piedi

- Solo un partner ha contatto con il palo

BLN8

Shoulder Mount

Balance 2 04

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore € in shoulder mouttiene 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 co
il palo

BLN9

Superman And Knee

Hold Position 04

- Tenere la posizione 2 secondi

Lt LI NIGYSNI AYy fdG2 8§
con le gambe (fianchi e gambe paralleli al
pavimento)

-Lf LI NIYSNIAYy olaaz §

- partner in alto con la mano

- Entrambi ipartner devono essere a contatto con
palo

BLN10O

X Pose Balance 1 0.4

- Tenere la posizione per 2 secondi .

- Il partner che supporta € eretto con la schiena
inarcata (posizione a scelta) con solo le gambe
contatto con il palo, nessun contatto con il
pavimento.

- Il partner supportato € nella posizione X pose, ii
SlidzZAf AGNRA2 adz £ Q € GNJ
puod 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 €& in posizione orizzontale,

-NA@2t G2 OSNA2 fQlfa2z
o6nnc RA G2ttt SNryIl I RS
in alto, & in posizione capovolta (nello specifico
verticale sulle mai) col corpo appoggiato al palo

- Mani/braccia non hanno contatto con il palo

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
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 & a testa in su, con la schiena
inarcata. Solo le sue gambe sono in contatto co
palo (no I fianchi).

- Il partner in basso esegue la posizione Pole Hu
Pencil (8- vedere | requisiti minimi)

- Il partner in basso sostiene e tiene quello in altg
FttQlFftaSTTF RStEtES Ay
utilizzando braccia e gomiti.

- Entrambi | partner devono essere in contatto co
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 € nella posizione dello shoulg
mount e tiene quello in alto, spingendolo lontanc
dal palo con le gambe posizionate sui suoi fiang

- Partner in alto: busto e gambe devono essere t¢
ed estesi formando una linea dritta.

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo

BLN14

Superman Position 1

0.5

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore € in superman con le gambe
parallele al pavimento. Le mani non sono in
contatto con il palo.

- Il partner superiore € in posizione capovolta, € i
contatto con il palo ed & equilibrio sulle gambe
del partner inferiore. Il partner superiore potrebbe
non avere entrambe le gambe in contatto con il
palo.

- Entrambi | partner sono in contatto con il palo

BLN15

Titanic Balance 1

0.5

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner in basso € nella posizione del titanic
position dove le gambe sono piegate. | glutei e |
gambe possono essere in contatto con il palo, il
contatto di spalla/collo con il palo é opzionale.
Mani/braccia e piedi non sono in contatto con il
palo.

- Il partner superiore si trova in piedi sopra | piedi
del partner inferiore e tiene il palo con solo una
mano o0 un gomito.

- Entrambi | 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 Cupi
con il grip del gomito

- Il partner superiore esegue una verticale sulle
spalle in equilibrio sul partner inferiore. gambe
sono tese in una posizione fissa a scelta. Il bust
parallelo al palo.

- | partner guardano in due diverse direzioni.

- Entrambi i partner possono avere contatto con i
palo ma no contatto con le mani.
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

BLN17

Laybaclc X Pose
Balance 1

0.6

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner superiore € in Layback senza avere le
mani in contatto con il palo.

- Il partner inferiore esegue X pose dove il busto
orizzontale e il piedsuperiore € tra le gambe del
partner superiore

- Entrambi i partner possono avere contatto con i
palo

BLN18

Shoulder Mount
Plank Balance

0.6

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner in alto € a testa in su con la schiena
inarcata. Solo le gambe sonodantatto con il
palo (no fianchi in contatto con il palo).

- Il partner in basso esegue uno shouldermount
plank (con le braccia intorno al partner) formand
un angolo di 45° con il palo.

- Entrambi | partner devono essere in contatto co
il palo.

BLN19

Handstand Balance ]

0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che supporta € in una posizione
dritta/eretta a scelta.

-Lf LI NIy SNJ adzLJLJ2 Nilish & 2
scelta senza avere contatto con il palo, in
SldzAt AOGNR2 adz f QI £ 4N

- Solo il partner che supporta € in contatto con il
palo.

BLN20

Handstand Plank
Position

0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner in basso ¢ in plank orizzontale, rivolto
GSNER2 tQFfda2 S ar GAS
in alto & in posizione capovolta (nello specifico i
verticale sulle mani) col corpo appoggiato al pal

- Mani/braccia non hanno contatto con il palo

- Ertrambi i partner devono essere in contatto cor
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

-Lt LI NIYySN OKS 28R NNB Y
NA @2t (G2 OSNEA2Z2 fQFfda2%

- Il partner sospeso in volo € in una posizione
sospesa capovolta a scelta e si tiene al partner
alto solo con uno o due piedi

- Solo un partner ha contatto con il palo

BLN22

RussiarBplit Balance

0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

-Lf LI NIy SN OKS & dzLJLJ2 NJ
(vedere SP1per | requisiti minimi lo spin non &
rischiesto).

- Il partner sorretto & in Russian Spléan un
angolo minimo di split di 180° (il corpo non deve
essere parallelo)l russian split deve essere
eseguito contro (sul) il corpo del partner che
sorregge.

- Solo il partner che sorregge € in contatto con il
palo.
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Cod.

Tech.

Nome Elemento
Value

Requisiti minimi

BLN23

Superman Position 2 0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

-Lf LI NIGYSNIAY ol aaz2 §
con le gambe (fianchi e gambe paralleli al
pavimento)

- Il partner in alto € in piedi sul partner in basso,
tenendo il palo solo con una mano o un gomito

- Entrambi i partner devono essere a contatto co
il palo

BLN24

Superman Position 3 0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

-Lf LI NGYSNIAY ol aaz2 §
con le gambe (fianchi e gamparalleli al
pavimento)

- Il partner in alto & seduto sul partner in basso,
tenendo il palo solo con una mano o un gomito

- Entrambi i partner devono essere in contatto cg
il palo

BLN25

Superman Support 0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner di supporto & in superman con una
mano a contatto con il palo (opzionale) e tiene il
busto del partner supportato

- Il partner supportato € in una posizione invertitg
a scelta e tiene il palo solo con le mani

- Entrambi i partner devonessere 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 glutethe possono essere in contatt
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 posizior
invertita fissa a scelta o avere almeno i piedi
sollevdi sopra la testa.

- Entrambi i partner possono avere contatto con
palo

BLN27

Layback Arch Balang

1 0.8

- Tenere la posizione 2 secondi

Lt LI NIGYSNIAY thG2 8

- siano in contatto con il palo

- Il partner in basso deveseguire uno degli
elementi di forza e deve avere un solo punto di
contatto con il palo

- Entrambi i partner possono avere contatto con
palo e tra di loro

BLN28

Layback Arch Balang

> 0.8

- Tenere la posizione 2 secondi

- Un partner € in laybackenza contatto delle man
con il palo.

- L'altro partner € 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 cg
il palo
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Cd.

Tech.

Nome Elemento
Value

Requisiti minimi

BLN29

Superman Position 4 0.8

- Tenere la posizione 2 secondi

-Lf LI NIGYSNIAY taG2 8
con le gambe

- Il partner in basso & capovolto, si tiene al partng
in alto solo con le gamberen ha contatto con il
palo

- Solo il partner in alto ha contatto con il palo

BLN30

Laybaclg X Pose

Balance 2 0.9

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner superiore € in laybaskenza che le man
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 pied:t
superiore ¢ tra le gambe del partner superiore

- Entrambi i partners possono essere in contatto
con ilpalo.

BLN31

No Hands Supermar

Support 0.9

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore € in no handsuperman, e
tiene il partner superiore con i piedi. Le gambe
non sono incrociate e solo i piedi possono esse
in contatto con il partner superier.

- Il partner superiore esegue uno shouldermount
plank (vedi requisiti minimi S101) in equilibrio s
piedi del partner inferiore.

- Solo il partner in alto pud essere in contatto cor
palo tramite le mani, entrambi i partner sono in
contatto con il palo.

BLN32

Shoulder Mount

Position 1 \T 0.9
|

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore & in shoulder mount pencil cc
le gambe completamente tese.

- Il partner superiore € in equilibrio sui piedi del
partner inferiore con il corpo parallelo al palo e
competamente esteso. Solo le mani possono
essere in contatto con il palo.

- Entrambi | partner devono essere in contatto cg
il palo

BLN33

Titanic Balance 3 0.9

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore € in titanicon le gambe
piegate e glutei e gambe che devono essere in
contatto con il palo.

- Il partner superiore € in headstand, in equilibrio
sui piedi del partner inferiore e tiene il palo solo
con le mani. Il corpo é parallelo al palo.

- Entrambi | partner devonossere in contatto con
il palo

BLN34

Chest Balance 1.0

- Tenere la posizione 2 secondi.

- Il partner sostenuto é nella posizione chegind,
Ay SldAtAONR2 adzZ LISG
contatto con il palo solo attraverso le mani.

- Il partner che sostiene € a testa in su e ne | pie
ne le mani sono in contatto con il palo.

- Entrambi i partner devono essere in contatto cg
il palo
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Cod.

Nome

Elemento

Tech.
Value

Requisiti minimi

BLN35

Double Russian Spli

1.0

- Tenere la posizione 2 secondi

-9y {UdNI YOA A LI NIYySN Sa

- Solo i piedi hanno contatto con il palo

- Entrambi i partner si tengono per le maninen
al palo

- | partner devono trovarsi a specchio

- Entrambi i partner devono essere in contatto cg
il palo

BLN36

Elbow Hold Balance

1.0

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge esegue un qualsiasi
elemento di forza, dove il corpo e teso e i fianck
sono paralleli al pavimento. Le gambe sono tes
unite e parallele al pavimento e solo una mano
un gomito/braccio sono in contatto con il palo.

- Il partner involo deve essere in una posizione
fissa a scelta con solo un piede in contatto con
palo e lo sguardo diretto nella direzione oppost
F£€fQFf dNR LI NIy SNJ

- Entrambi i partner devono essere in contatto cg
il palo

BLN37

Layback Balance
Element, Partner
Upright Position

1.0

- Tenere la posizione 2 secondi

-ly2 RSA LI NIYSNI § Ay

- con il palo solo con le gambe

-[QFEGNR LI NGYSNI § Ay

- contatto con il palo

- Entrambi i partner hanno braccia e gambe
completamente distesi

- Solo un partner € in contatto con il palo
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BALANCEUPPORPARTNERLEMENT&LEMENTI IN EQUILIBRIO SUPPORTATO SUL PARTNE

Cod.

Nome

Elemenb

Tech.
Value

Requisiti minimi

BLN38

Seated Balance 2

0.2

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner in alto € in una posizione seduta e drit
e non e consentito che le mani tocchino il palo.

- Il partner in basso € in una posizione invertita, g
specchio rispetto al partner in alto (tranne che
per le braccia)

- Entranbi i partner devono essere a contatto con
palo.

BLN39

Seated Balance 3

0.2

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner in basso € in posizione seduta eretta.

- Il partner in alto € in una posizione invertita a
scelta in equilibrio sul partnénferiore.

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo.

BLN40

Knee Hold Support

0.4

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore & nella posizione del knee hg
OOSRSNBE A NBljdzAaAidAr Y

- Il partner superiore € in piedi sopra al partner
inferiore e tiene il palo con un braccio (presa a
scelta)

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
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 ¢
scelta, senza avere contatto con il pavimento.

- QFEGNR LI NIYSNI 8§ Ay
equilibrio sul partner in basso con una sola mar|
in contatto con il palo.

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo

BLN42

Handstand Balance
2

0.6

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sostiene si tiene al palo in posizio

eretta.

- Il partner sostenuto € in contatto con il palo solc

O2y dzy LIASRSkOF@AIt ALl

partner in posizione capovolta.

- Entrambi i partner devono avere almeno 1 gam

parallelaal pavimento.

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
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 &celta utilizzando come
LR2aAiAlT A2yS RStftS oNIOO

- Il partner supportato deve essere in una posizig
orizzontale fissa a scelta in equilibrio sui piedi d
partner inferiore senza avere mani o braccia in
contatto con il palo.

- Entrambi i partner devono essere in contatto co
il palo.

BLN44

Titanic Balance 4

0.6

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner un basso esegue un Titanic con le mg
in contatto, dove una gamba, il gluteo, il piede €
le mani possono essere in contattorcil palo.

- QF € GNR LI NGYSNI & | A

- equilibrio sul partner in basso, con solo una ma
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 mg
in contatto, dove una gamba, il gluteo, il piede €
le mani possono essere in contatto con il palo;
mani e/o il collo/spalla possono essere in
contatto con il palo.

-[ QI fadne@® a inlverticale a testa in gitl e in
equilibrio sulla spalla del partner in basso, con
solo una mano in contatto con il palo (contatto ¢
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

-Lt LI NIGYSNI Ay ol aaz2z S
requisiti minimi) con la parte alta del corpo
parallela al pavimento, il partner alto & in una
posizione erdi a scelta

- Entrambi gli atleti devono avere contatto con il
palo tramite le sole mani

-{A LI AOLFYE A ONX G SN

BLN47

Split Hold Balance

0.8

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore € in una posizione split a
scelta.

- Il partner superiore é a testa in giu 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 € parallelo al pavimento

- Il partner in alto & in verticale capovolta,
rimanendo in equilibrio sul partner in basso, cor
la mano/il braccio in contatto con ilgo

- 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

W

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 &
palo e le braccia tese

- Il partnerin alto & in una posizione fissa eretta a
scelta senza alcun contatto con il palo ed € in
piedi sulla parte superiore della schiena del
partner infeiore con almeno un piede

- Solo il pamer in basso € 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 glutgpossono essere in contatto con
palo. | 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 d
90° con il palo.

- Entramb 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 si
GASYyS 02y At 3J2YAG2kO
e il busto parallelo al pavimento.

- Il partner supportato deve essere nella posizion
fissa di plank orizzontale a scelta in equilibrio su
piede superiore del partner inferiore.

- Entrambi i partnedevono essere in contatto con
il palo.

BLN52

Handstand Plank
Balance

0.9

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner inferiore € in shouldermount, con il
corpo e le gambe paralleli al pavimento

- Il partner superiore € in handstarsgplit in
equilibrio sul partner inferiore. Entrambe le gamb
sono completamente estese. |l partner superiore
non é 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 & in una posizione invertita
fissa a scelta con il busto parallelo al palo.

- Entrambi ipartner devono essere in contatto con
il palo solo tramite le mani.

W FLLX AOFY2 A ONXGSN]

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 pa
e le braccia tese
- Il partnersuperiore & in posizione fissa eretta a
scelta senza contatto con il palo ed & in piedi su
parte superiore della schiena del partner inferior
con un solo piede

- Solo il partner inferior deve essere in contatto cg
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 | partner sono in contatto corpilo.

- -Il partner in basso esegue un Vertical Jade e si
applicano | requisiti minimi di questa figura (F88

-[QFEGNR LI NIYSNI § Ay
equilibrio sul piede superiore del partner in bass
ed é in contatto con il palo soteamite la mano
superiore.

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo

BLN56

Iron X position 3

1.0

- Tenere la posizione 2 secondi

-Lf LI NIYSNIAY ol aazsz
NEIjdzA a A G A YiohlaYdrte &tt& deff
corpo parallela al pavimento, il partner in alto &
piedi in una posizione fissa a scelta sul partner
inferiore e non deve avere contatto con il palo

- Solo il partner in basso pud avere contatto con i
palo

-SiapplicanoirequisiA RSt f QLNRY
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H.YINGPARTNERLEMENTS& ONLY ONE PARTNER CAN HAVE CONTACT WITH TH

(ELEMENTCONIL PARTNERN VOLO- SOLO UN PARTNER HA CONTATTO CON )L PALO

Cod. Nome Elemenb Usio) Requisiti minimi
Value

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € in posizione seduta

- Una mano o un gomito & in contatto con il palo

0.1 ed é permesso che | piedi tocchino il palo.

- Il partner sospeso in volo deve essere in una
posizione eretta fissa a scelta

- Solo un partner € in contatto con il palo.

FLY1 SeatedPosition 1

- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in cupido, e puo tener
\ 03 il piede o la caviglia.
> ' - Il partner in volo € in una posizione eretta fissa
scelta.
- Solo un partner € in contatto con il palo.

FLY2 Cupid Hang

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € in una posizione sedu

- Una mano o un gomito € in contatto con il palo,

0.3 piedi non devono essere in contatto con il palo.

- Il partner sospeso in volo € in una posizione
eretta a scelta

- Solo un partneg in contatto con il palo

FLY3 Seated Position 2

- Tenere la posizione 2 secondi

{ . - Solo un partner & in contatto con il palo.

- Il partner che sorregge € in posizione seduta.

& - Solo una mano o un gomito € in contatto con il

FLY4 Seated Position 3 0.5 palo.

- Il partner sospeso imolo deve essere in una
posizione fissa a testa in giu a scelta.

- Solo il partner che sorregge €& in contatto con il
palo.

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € in una posizione di
GAyaAiARS 1ySS Kry3ag Ol

- Il partner sospeso in volo si tiene alla gamba
esterna del partner in alto che lo sorregge ed é
una posizione eretta a scelta o deve avere
almeno i piedi alzati al di sopra delksta

- Solo un partner & in contatto con il palo

FLY5 Inside Knee Hang 0.6

- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in una posizione sedu
‘ 06 - Una mano o un gomito ha contatto con il palo
Q ' - Il partner sospeso in volo deve essere in una
% \ posizione capovolta a scelta

k} - Solo un partner € in contatto con il palo

FLY6 Seated Position 4

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € in posizione seduta.

- Una mano o il gomito & in contatto con il palo.

- Il partner sospeso in voldeve essere in una
posizione orizzontale fissa a scelta.

- Solo un partner & in contatto con il palo.

FLY7 Seated Position 5 0.6
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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 € inverted thigh /
outside knee hold

- Il partner sospeso in volo pud essere in una
posizione eretta fissa a scelta

- Solo un partner € in contatto con il palo

FLY9

Inside Knee Hang

0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € in una posizione di
GAyaAiARS 1ySS KFy3g Ol

- Il partner sospeso in volo si tiene alla gamba
esterna del partner in alto che lo sorregge ed &
una posizione capovolta a scelta

- Solo unpartner € 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
f QraosStttr RSt o0NJ} OOAZ2
siano in contatto con il palo

- Il partner sospeso in voldeve essere in una
posizione fissa a scelta

- Solo un partner € in contatto con il palo

FLY11

Elbow Grip Straddle
Hang

0.8

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € in Elbow grip straddle

- Il partner sospeso in volo deve essere in una
posizione eretta fissa a scelta senza contatto ¢
il palo

- Solo un partner & in contatto con il palo

-{A FLWLX AOFY2 L NBIjdza
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 & in un
inverted split a scelta con presa iguana.

-Lf LI NIGYSN a2allSaz Ay
partner e deve essere in una posiziarapovolta
fissa a scelta

- Solo un partner & in contatto con il palo

FLY13

Thigh/Outside Kneg
Hang 2

0.8

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € inverted thigh /
outside knee hang

- Il partner sospeso in volo deve essere in una
posizione capovolta fissa a scelta o deve almer|
avere | piedi piedi sollevati sopra la testa

- Solo un partner & in contatto con il palo

FLY14

Split Hang 1

0.9

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner chesorregge € in una posizione di spli
a scelta.

- Angolo dello split: minimo 180°

- Il partner sospeso in volo si tiene alla gamba de
partner che sorregge e deve essere in una
posizione invertita fissa a scelta o deve almeno
avere | piedi sollevati sopra lasta.

- Solo un partner & in contatto con il palo.
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Tech.

Cod. Nome Elemento Requisiti minimi
Value
- Tenere la posizione 2 secondi
- Un elemento in cui i partner sono rivolti verso
diverse direzioni
Split grip reverse -Lf LIk NLYSN) OKS a2 N‘NBH
FLY15 plank hang 1 1.0 ANR LI NBOSNE S Lt Fyle o
RSttt QSt SYsyuaz2z {mnnuo O
- Il partner sospeso in volo € in una posizione a
testa in su fissa a scelta.
- Solo un partner € in contatto con il palo.
- Tenere la posizione 2 secondi
- Un elemento in cui i partner sono rivolti verso
diverse direzioni
-Lf LI NIYySNI OKS az2adas
FLyig | Splitarip reverse 1.0 NEOSNARS LIXIylé 6OSRS g

plank hang 2

RSt fQSt SySyid2 {mnno

- Il partner sospeso in volo deve essere in una
posizione fissa di split orizzontale a scelta.

- Angolo dello splitminimo 180°

- Solo un partner é in contatto con il palo.
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FLYINGPARTNERLEMENTS& BOTH PARTNERS MUST HAVE CONTACT WITH THE

(ELEMENTCONIL PARTNERN VOLO- ENTRAMBI | PARTNER HANNO CONTATTO CON)IL PALO

Cod. Nome Elemenb UEiz) Requisiti minimi
Value
- Tenere la posizione 2 seconei
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
- Il partner che sorregge € in elbow grip in
FLY17 Elbow grip seated 0.2 posmone'seduta ' N
position - Il partner in volo deve essere in una posizione
fissa ascelta
{A LW AOFY2 A NBIdzA a
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Entrambi i partner hanno contatto con il palo
- Il partner che sorregge € posizione seduta
FLY18 Seated Position 6 0.2 - Una mano o un gomito € 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
- Tenere la posizione 2 secondi
- Entrambi i partner hanno contatto con il palo
FLY19 Seated Position 7 03 - Il partner che sorregge € in p‘osmone_seduta
- Il partner sospeso in volo puo essere in una
N posizione fissa a scelta
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in una posizione
capovolta e si tiene con la coscia e il ginocchio
esterno
. -Lf LI NI Yy SNJ a2 allSéa 20 20
FLY20 | Inverted thigh hold 04 I Yol G8AaF S fOFf NI
- Il partner sospeso in volo non deve avere le
gambe incrociate
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo n
non tramite le mani
- Tenere la posizione 2 secondi
- Entrambi i partner hanno contatto con il palo
FLY21 | Layback Position 3 04 |[LT LINIYSN OKS a2NNE3
- Il partner sospeso in volo & in una posizione fis
a scelta
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in posizione seduta
FLY22 Seated Position 8 04 - Una mano o il gomito € 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 corpidlo
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Cod. Nome Elemento IEE) Requisiti minimi
Value
- Tenere la posizione 2 secondi
-1l partner che sorregge € in superman ed
LISN¥Saaz2 tQSto2¢ 3IANRL]
-1l partner sospeso in volo deve essere in
FLY23 Superman Hang 1 : 0.4 inverted split a scelta con solo le mani in conta]
con il paloLe mani devono essere piu basse dg
testa.
- Entrambi i partner devono essere in contatto cg
il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner superior € in Allegraalf splitl (fare
NAFSNAYSyid2 +fftQStSyS
Allegra Half Split - Angolo minimo di split per liAllegtelf split160°
FLY24 0.5 s .
Hang 1 - Il partner inferior deve avere un solo punto di
contatto con il palo tramite una mano.
- Entrambi i partner devono essere in contatto c(
il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregggene il partner inferiore
alla spalla ed € in contatto con il palo solo con |
mani ed i polsi.
FLY25 Hanging Balance 05 -1l partner;os.pe.so'in volo & in contatto con il pal
solo tramite i piedi
- L'intero corpo di entrambi i partner deve esse
completamente esteso.
- Entrambi i partner devono essere in contatto ¢
il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in inverted hip hold
. straddle
FLY26 Hip Hi:d Straddle 0.5 - Il partner sospeso in volo deve essere in una
ang posizione invertita a scelta
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
tra di loro
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in inverted outside kng
. hang
FLY27 Outside Kf‘ee Hang 0.5 - Il partner sospeso in volo deve essere in una
Position . . o
posizione invertita fissa a scelta
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo €
tra di loro
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorreggeé in remi layback (S29)
G§SySyR2 €S 3IFYoS RSttt
FLY28 Remi Hang 0.5 - Il partner sospeso in volo deve essere in una
posizione fissa a scelta ed € in contatto con il p
almeno con le mani
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
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Tech.

Cod. Nome Elemento Requisiti minimi
Value
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in posizione seduta
FLY29 Seated Position 9 05 - I! partner in vplo deve essere in upasizione
fissa, eretta, in uno split a scelta.
- Angolo di split: minimo 180°
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in una posizione
Thigh/Outside Kneg capovolta, tenendosi con le cosce /ginocchio
FLY30 Hang 3 0.5 esterno
- Il partner sospeso in volo € in una posizione Sp
capovolta a scelta
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
- Il partner che sorregge € in una posizione sedu
Upright Split le mani non sono in contatto con il palo.
FLY31 o 0.5 : . o
Position - 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
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner in alto & in Allegra half split 2 (far
. riferimento a F22).
FLY32 A”egéa Ha'zfs""t 06 |-1y32ta2 YAyAvz RA &LX A
ang - 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
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in uno split a scelta cg
la posizione delle braccia in iguana.
Iguana- Superman .

FLY33 Hang 0.6 - Il partner in volo esegue un superman senza
avere le mani in contatto con il palo, tenendsi a
gamba inferiore del partner che sorgg.

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo.

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € in Janeiro e tiene la
gamba del partner sospeso in volo.

FLY34 Janeiro Hang 0.6 - Il partner sospeso in volo si tiene alla gamba
bassa departner in Janeiro in una posizione fisg
a scelta con una sola mano in contatto con il pg

- Entrambi i partner sono in contatto con il palo
- Tenere la posizione 2 secondi
- Il partner che sorregge € in Janeiro.
- Il partner sospeso in volo esegue un superman
, con nessuna mano in contatto con il palo,
FLY35 Janeiro Superman 0.6 tenendosi solo alla gamba bassa del partner in

Hang

Janeiro.

- Si applicano | requisiti minimi del Janeiro (far
riferimento a S53).

- Entrambi i partner hanno contatto con il joa
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Cod.

Tech.

Nome Elemento
Value

Requisiti minimi

FLY36

Thigh/Outside Knee

Hang 4 0.6

- Tenere la posizione 2 secondi

-Lf LI NIyYySNI OKS a2NNB13
thigh / outside kneeharlg S GA Sy S f
partner sospesol.

- Il partner sospeso in volo deve essere in una
posizione fissa a scelta a testa in su, e le mani
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 € 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

- Angolodi 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 € in supermag
Oz2yaSyidAaaz tQStoz2¢ 3N

- Il partner in volo € in uno split invertito a scelta
posizione fissa e con solo una mano in contattg
con il palo; la mano deve essere piu bassa dell
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 e in Allegra split(far
riferimento a F12).

-ly3a2f2 YAYAY2 RA &LX A

- 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 for|
in elbow grip a scelta

- Il partner inferiore esegue una posizione di forz
invertita a scelta

- Entrambi i partner si bilanciano tenendosi per
mano

FLY41

Janeirolnverted

Hang 0.7

- Tenere la posizione 2 secondi

- Il partner che sorregge € in Janeiro, tenendo ur
braccio/mano dellialtro partner

- Il partner in volo si appende al braccio/mano e
FEEF LINIGIS AYyFSNR2NB
in una posizione fissa invertita a scelta con solc
contatto del braccio / schiena (opzionale) con il
palo.Non e permesso Il contatto delle gambe.

- Entranbi i partner sono in contatto con il palo
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