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Wstep

System punktacji IPSF sktada sie z czterech czesci: Bonuséw Technicznych, Odje¢ Technicznych, Prezentacji Artystycznej i
Choreograficznej oraz Figur Obowigzkowych; zawodnicy beda oceniani we wszystkich czterech sekcjach. Koricowy wynik to
pofaczenie punktacji figur obowigzkowych + bonuséw technicznych + odjeé¢ technicznych + prezentacja artystyczna i
choreograficzna. W przypadku remisu zwyciezcg zostanie zawodnik z najwyzszym wynikiem w odliczeniach technicznych. Wazne
jest, aby zawodnik wigczyt wszystkie sekcje do swojej choreografii, aby uzyskac jak najwiecej punktéw. System punktacji nie tylko
zacheca i promuje dobrze wywazony uktad, ale takze dobrze wyszkolonego i wszechstronnego sportowca. Minimalny ogdlny
wynik, jaki sportowiec moze otrzymac, wynosi zero. Wszyscy sportowcy muszg uzywac kota cyrkowego zatwierdzonego przez IPSF
z dwoma punktami zaczepienia. Szczegdty dotyczgce srednicy, wysokosci i innych cech aerial hoop, patrz zasady i przepisy oraz
normy dotyczace urzadzen. Definicje réznych termindw znajdujg sie w stowniczku.

Sekcje
e  Amatorzy/-ki
e Profesjonalisci/-ki
e Elite

Kategorie

e Novice (Mieszane)

e Juniorzy (Mieszane)

e Seniorki Kobiety

e Seniorzy Mezczyini

e  Masterki 40+ Kobiety

e  Mastersi 40+ Mezczyzni

e Duety Mtodziki (Mieszane)
e Duety Seniorzy (Mieszane)

**Kategorie oferowane na poszczegdlnych zawodach pozostajg w gestii IPSF.

Ponizej znajduje sie krétkie podsumowanie tego, czego beda poszukiwac sedziowie. Szczegdty wszystkich czterech sekcji znajduja
sie w tym dokumencie, aby umozliwi¢ sportowcom stworzenie udanej rutyny.

Bonusy Techniczne
e Pojedyncze bonusy punktowe przyznawane sg za kazdym razem, kiedy element / ruch bonusowy zostanie
wykonany.

e  Catosciowe bonusy punktowe sg przyznawane za trudnosé choreografii w przeciggu catego ukfadu.

Odjecia Techniczne

e Pojedyncze odjecia naliczane sg za kazdym razem, kiedy przewinienie jest zauwazone w trakcie choreografii.
e Catosciowe odjecia naliczane sg raz w ciggu catej choreografii.

Prezentacja Artystyczna i Choreografia
e Punkty sg naliczane za artyzm i choreografie.
e Punkty s3g odejmowane za kazde naruszenie podczas uktadu.

Figury Obowigzkowe
e  Dziewiec lub jedenascie obowigzkowych elementéw jest wymaganych od zawodnikdéw, zaleznie od ich sekgcji i
kategorii. Prosze zapoznac sie z sekcjg figur obowigzkowych dla szczegotéw z kazdej sekcji/kategorii.

Kary Gtéwnego Sedziego

e Kary przyznawane sg za kazde naruszenie i ztamanie zasad i regulacji.
e Kary mogg by¢ przyznawane przed, w trakcie oraz po wystepie zawodnika.

Prosze zobaczy¢ Zasady i Regulacje dla wytycznych dotyczacych muzyki, wtoséw, makijazu, kostiumu i grip’éw.




Wazne do zapamietania: dla wszystkich sekcji, z wyjqtkiem kar Gtéwnego Sedziego, sedziowanie rozpoczyna sie wraz z
rozpoczeciem muzyki i koriczy sie wraz z jej zakoriczeniem. Zaden element czy czes¢ choreografii zaprezentowane poza
muzykq nie bedzie oceniany.

Zauwaz: Zawodnik bedzie ukarany za niestosowanie zasad IPSF, regulacji i Kodeksu Etyki. Te kary mogg by¢ przyznane przed, w
trakcie lub po wystepie zawodnika i, jesli jest to konieczne, moga by¢ nawet przyznane po zakoriczeniu zawodow, co moze wptyngé
na oficjalny ranking.

Bonusy Techniczne

Maksymalnie 25.0 punktéw moze zostac przyznanych w bonusach technicznych. Nalezy pamietaé, ze wszystkie bonusy techniczne
muszg by¢ wykonywane w powietrzu, chyba ze okreslono inaczej. Ta sekcja jest do oceny trudnosci kombinacji, dynamicznych
momentéw i przej$é do i z trikdw na kole, jak i rowniez duetowych synchronéw/blokowar/balansu i trikdw na kole w parach.
Sedziowie beda szukali trikdw prezentowanych z lekkoscia i gracja. Wszyscy zawodnicy muszg wypetni¢ Formularz Bonuséw
Technicznych, gdzie zanotowane bedg bonusowe elementy w kolejnosci wykonywania; zawodnicy muszg przesta¢ formularz
niezaleznie od tego, czy bonusowe elementy bedg zawarte w choreografii, czy tez nie. Powtoérzenie konkretnego indywidualnego
bonusu bedzie punktowane tylko pierwsze dwa razy, tzn. sportowcy, wykonujacy kilkukrotnie to samo JO, bedg punktowani tylko
za pierwsze dwa wykonania. Przyktadowy formularz mozna znalez¢ na koncu Kodeksu Punktéw. Ta sekcja jest podzielona na
nastepujace obszary:

SOLISCI — POJEDYNCZE PUNKTY BONUSOWE (PRZYZNAWANE ZA KAZDE):

taczna suma wszystkich pojedynczych bonuséw punktowych wskazanych w Formularzu Bonuséw Technicznych nie moze by¢
wyzsza niz 14.0.

Akrobatyczne chwyty: AC (Maks. +2.0 pkt.)

Akrobatyczne chwyty sg zdefiniowane jako przerwa w kontakcie z kotem, podczas ktorej zadna cze$¢ ciata nie dotyka kota przez
krétki moment, po czym koto jest tapane ponownie. Zawodnik moze porusza¢ sie w gére lub w dét obreczy i/lub zmieniaé
kierunki/pozycje podczas prezentowania akrobatycznego chwytu. +0.5

Kombinacja spinu z kolejnym spinem: SP (Maks. +3.0 pkt)

Odnosi sie to do wszystkich spindw potaczonych ze spinem (zobacz definicje spinu). Kazdy spin w tej kombinacji musi by¢ w petni
obréocony 720° przed zmiang na kolejng pozycje spinu (gdzie musi byé zawarta zmiana utozenia ciata), a przejscie musi by¢
bezposrednie. Spin liczony jest od momentu, kiedy pozycja ciafa jest utozona. +0.5

Trzy spiny moga by¢ potagczone w ten bonus techniczny. Kiedy trzy spiny sg potaczone, aby uzyska¢ wartos$¢ punktowa 1.0, kazdy
spin musi mied rotacje 720° w konkretnej pozycji ciata i musi zawiera¢ zmiany utozenia ciata; kod do zapisu to SP/SP. +1.0

Dynamiczna kombinacja na kole: DC (Maks. +4.0 pkt)

Dynamiczna kombinacja odnosi sie do potgczenia dwéch oddzielnych dynamicznych ruchéw (zobacz definicje dynamicznych
ruchéw) gdzie ciato ma duzg kontrole nad pedem. Zawodnik musi zademonstrowac¢ wysoki poziom kontroli sity dosrodkowej, gdzie
co najmniej jedna czes¢ ciata jest uwolniona od kota. Dynamiczne ruchy moga zawierac rolki, akrobatyczne chwyty, zeskoki itp.
Aby uzyska¢ ten bonus, powinien by¢ zaprezentowany jako szybkie elementy bez przerwy pomiedzy dwoma dynamicznymi
ruchami. +0.5

Podtogowe Salto Kontaktowe (rozpoczete i/lub zakoriczone na podtodze): FCF (Maks. +0.6 pkt.)

Podtogowe salto kontaktowe odnosi sie do salta, ktdre jest wykonywane na kole, rozpoczynajac je i/lub koriczgc na podtodze,
gdzie ruch moze odbywad sie w tyt, w przdd lub na boki. Podczas tego przewrotu, zawodnik powinien mie¢ kontakt zaréwno z
kotem jak i podtogg. Przewrdt musi by¢ w petnej rotacji, z gtowg nad stopami (tj. petng rotacjg 360°) w sposdb dynamiczny,
zachowujac kontakt z kotem. Skrety sg zabronione (zobacz kary). +0.3

Dropy Na Kole: HD (Maks. +0.8 pkt.)

Nagty, kontrolowany i niespodziewany ruch z jednego element do drugiego, na kole. W trakcie wykonywania dropu na kole brak
jest kontaktu z kotem (aczkolwiek kontakt na poczatku i/lub na koricu jest dozwolony). Przynajmniej jedna czes¢ ciata powinna by¢
odsunieta od kota podczas dropu. +0.2

Zeskoki / Wskoki: JO (Maks. +1.2 pkt)

Zeskoki odnoszg sie do zeskoku wykonanego z pozycji startowej na kole, a zakoriczone pozycjg na podtodze, z daleka od kofa.
Wskoki odnoszg sie do wskoku wykonanego z pozycji startowej na podtodze, z daleka od kota, a koriczac pozycjg na kole. Nie moze
by¢ kontaktu z obrecza pomiedzy pozycjg startowa, a pozycja koricowa, a skok musi by¢ dynamiczny (np. nie moze to by¢
podniesienie z podtogi). +0.2




Rolki: Podwéjne Rolki: DR (Maks. +0.8 pkt.)

Rolki odnoszg sie do kombinacji dwdch x 360° rotacji, ktore sg prezentowane z ciatem w kontrolowanym pedzie. Podwdjne rolki
powinny by¢ wykonane w szybkich powtérzeniach bez przerwy pomiedzy dwoma rolowaniami, aby uzyska¢ ten bonus. Kazde
rolowanie musi by¢ bez kontaktu z podtogg. Powtdrzenie podwdjnych rolek moze by¢ nagrodzone maksymalnie dwa razy.
Podwadjne rolki mogg by¢ wykonywane do przodu, do tytu lub na boki. +0.2

Rolki: Pojedyncze Rolki: SR (Maks. +0.2 pkt.)
Pojedyncze rolki odnosi sie do rotacji, ktéra jest prezentowana z ciatem w kontrolowanym pedzie. Pojedyncza rolka powinna by¢
wykonana bez kontaktu z podtoga. Pojedyncza rolka moze byé wykonywana do przodu, do tytu lub na boki. +0.1

DUETY — POJEDYNCZE PUNKTY BONUSOWE (PRZYZNAWANE ZA KAZDE):

Zauwaz: Wszystkie opisy dla solistow dotyczg réwniez duetdw. taczna suma wszystkich pojedynczych bonuséw wskazanych w
Formularzu Bonuséw Technicznych nie moze by¢ wyzsza niz 10.0.

Akrobatyczne chwyty w synchronie: AC/SYN (Maks. +1.0 pkt)
Obydwoje partneréw musi prezentowac akrobatyczne chwyty w synchronie. +0.5

Kombinacja spinu z drugim spinem w synchronie: SP/SYN (Maks. +1.0 pkt)

Obydwoje partneréw musi prezentowac dwa spiny kolejno i synchronicznie, aby otrzymac bonus. Muszg by¢ to te same spiny lub
spiny w odbiciu lustrzanym. Rotacja 720° musi by¢ kompletna i musi zawieraé¢ zmiane utozenia ciata (zobacz definicje spinu). +0.5
Trzy spiny mogg by¢ potgczone, aby uzyskaé ten bonus. Musza to by¢ te same spiny lub spiny w odbiciu lustrzanym. Kiedy potgczone
sg trzy spiny dla uzyskania wartosci punktowej 1.0, kazdy spin musi by¢ w konkretnej pozycji i rotacji 720° i musi zawiera¢ zmiane
pozycji ciata; kod do zapisu to SP/SP/SYN. +1.0

Podtogowe salto kontaktowe (rozpoczynajace i/lub koiczace na podtodze): FCF/SYN (Maks. +0.6 pkt)
Obaj partnerzy prezentujg podtogowe salta kontaktowe w synchronie, aby otrzymac ten bonus. +0.3

Dropy na kole w synchronie: HD/SYN (Maks. +0.8 pkt)
Dropy muszg by¢ wykonane w petnym synchronie. +0.2

Zeskoki / Wskoki w synchronie: JO/SYN (Maks. +1.2 pkt)
Muszg by¢ wykonane w petnym synchronie. Obydwoje partnerdw muszg zaczynaé i koiczyé w tym samym czasie. +0.2

tapanie / wyrzucanie partnera z kota do partnera lub z partnera na koto — Oparte na podtodze: PCT (Maks. +0.8 pkt)

tapanie partnera odnosi sie do jednego partnera startujgcego z pozycji na obreczy i wskakujgcego w ramiona drugiego partnera,
ktory jest na podtodze. Wyrzucanie partnera odnosi sie do dwdch partneréw rozpoczynajgcych na podtodze, a jeden partner
wyrzuca drugiego do pozycji na koto. (Zobacz definicje rzutu) +0.4

tapanie partnera z kota lub na koto — Oparte na kole: HPC (Maks. +0.6)
tapanie partnera odnosi sie do jednego partnera w pozycji startowej na kole, ktdry puszcza obrecz i zostaje ztapany przez drugiego
partnera, znajdujacego sie na obreczy, gdzie kontakt z podtogg jest zabroniony. +0.6

Rolki: Podwdéjne rolki w synchronie: DR/SYN (Maks. +0.8 pkt)
Muszg by¢ prezentowane w petnym synchronie. +0.2

Rolki: Pojedyncze rolki w synchronie: SR/SYN (Maks. +0.2 pkt)
Muszg by¢ prezentowane w petnym synchronie. +0.1

Synchroniczne dynamiczne kombinacje na kole: DC/SYN (Maks. +2.0 pkt)
Muszg by¢ wykonywane w petnym synchronie. +0.5

SOLISCI — CALOSCIOWE PUNKTY BONUSOWE (PRZYZNAWANE JEDNORAZOWO):

Poziom trudnosci (LOD) odnosi sie do elementéw i kombinacji elementdw. (Zobacz definicje LOD).
Prosze zauwaz: Zawodnikom bedg przyznawane punkty na podstawie $redniej LOD wszystkich elementow w choreografii.
0 = tatwe 0.5 =$rednie 1.0 = trudne 1.5 = bardzo trudne 2.0 = ekstremalnie trudne.

Elementy rozciggniecia (Maks. +2.0)
Elastycznos¢ odnosi sie do elastycznosci nog, plecdéw, bioder i ramion. Aby pokazac sedziom najwyzsze LOD, sportowiec powinien
wykonywac ruchy, kombinacje i przejscia z petnym wyciggnieciem i mobilnoscia.




Przejscia na kole (Maks. +2.0)

Przejscia odnoszg sie do wejsé i wyjsé z elementdéw, réwniez na i poza kotem, z podtogi na obrecz i z obreczy na podtoge. Aby
pokaza¢ najwyzszy poziom trudnosci (LOD), sportowiec musi wykazywac ptynnos¢ ruchu i dobre utozenie ciata. Sportowiec musi
wykonywac przejscia z precyzjg i tatwoscia.

Elementy sity (Maks. +2.0)

Sita odnosi sie do sity ramion, rdzenia i nég. Aby pokazaé¢ sedziom najwyzsze LOD, zawodnik powinien wykonaé elementy i
kombinacje sity zarowno w goérnej czesci ciata jak i rdzenia. Trzymanie i kontrolowanie elementu sity (takiego jak front plank) przez
dwie (2) sekundy lub dtuzej spowoduje otrzymanie wyzszego LOD.

Elementy balansu (Maks. +2.0)
Elementy rownowagi odnoszg sie do balansu réoznych czesci ciata, np. brzuch, biodra, plecy, ramiona, nogi. Trzymanie i
kontrolowanie balansu przez dwie (2) sekundy lub dtuzej spowoduje otrzymanie wyzszego LOD.

Dynamiczne ruchy/kombinacje (Maks. +2.0)

Dynamiczne ruchy i kombinacje odnoszg sie do rolowania wokot obreczy, mocnych swingéw, zmian chwytéw w ruchu, dropow i
innych elementéw dynamicznych, wykazujgcych wysoka kontrole nad ciatem i dobre umiejetnosci akrobatyczne. Aby otrzymac
najwyzsze LOD, sportowiec musi wykazywac réznorodnos¢ ruchdw dynamicznych, ktére wymagajg ekstremalnej kontroli ciata.

DODATKOWE PUNKTY BONUSOWE (TYLKO SOLISCI):

Solisci mogq otrzymac punkty bonusowe za:
e Zawodnik moze otrzymac dodatkowy bonus, jesli uda sie jej/jemu wykonaé elementy na 3 poziomach obreczy: dolnej
belce, sSrodkowej czesci obreczy i na goérnej belce. Zobacz definicje trzech poziomdéw kofa w stowniku. +1.0

DUETY — CAtOSCIOWE PUNKTY BONUSOWE (PRZYZNAWANE JEDNORAZOWO):

Zauwaz: Wszystkie opisy dla solistéw dotyczg rowniez duetéow. LOD kazdego z partnerdw bedzie brane pod uwage przy finatowej
ocenie.

Elementy rozciagniecia (Maks. +2.0)
Rozciggniecie obydwu partneréw bedzie brane pod uwage i oceniane.

Elementy sity (Maks. +2.0)
Sita obydwu partneréw bedzie brana pod uwage i oceniana.

Elementy latajace z partnerem (Maks. +2.0)
Zobacz definicje w stowniku.

Przejscia na kole (Maks. +2.0)
Przejscia obojga partnerow bedg brane pod uwage i oceniane.

Dynamiczne ruchy / kombinacje (Maks. +2.0)
Ruchy obydwu partneréw beda brane pod uwage i oceniane.

Synchroniczne elementy réwnolegte / blokujace i balansu (Maks. +2.0)
Zobacz stownik dla definicji.

Elementy balansu oparte na partnerze (Maks. +2.0)
Zobacz stownik dla definicji.

DODATKOWE BONUSY PUNKTOWE (TYLKO DUETY):

Duety mogq miec przyznane dodatkowe punkty bonusowe za:
e Obaj partnerzy pokazuja, ze moga tapac i lata¢ rowno w ramach uktadu. Ten bonus jest zalezny od oceny wszystkich
ruchow, ktére wymagajg od sportowcéw tapania i latania. +1.0

ODIJECIA:

Zawodnik moze otrzymac odjecie za formularz wypetniony nieprawidtowo. Formularz podzielony jest na 3 sekcje i btgd w kazdej z
3 sekcji bedzie skutkowat odjeciem. Jest to odjecie jednorazowe, ktére sie nie kumuluje (tj. maksymalne mozliwe odjecie wynosi -
1).




Btgd w gdrnej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -0.2. Gérna sekcja formularza to czesé, w ktérej zawodnik/-
cy wpisuje/-3 imie i nazwisko, date, sekcje, kategorie, kraj, region i federacje.

Btgd w dolnej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -0.5. Dolna sekcja formularza to czes¢, w ktérej zawodnik/-cy
wpisuje/-3 swoj podpis, podpis trenera IPSF (jesli dotyczy) i/lub opiekuna prawnego w przypadku zawodnikow
niepetnoletnich.

Btgd w gtéwnej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -1.0. Gtéwna sekcja formularza to cze$é, w ktérej zawodnik/-
cy wpisuje/-3 swoje bonusy techniczne, ktére bedg prezentowali.




Odjecia Techniczne

Maksymalnie 25.0 punktéw moze by¢ odliczonych w Odjeciach Technicznych. Ta sekcja ma na celu odjecie punktéw za zte
wykonanie wszystkich elementéw (w tym obowigzkowych). Sedziowie proszeni sg rowniez o odjecie punktéow za utrate
réwnowagi, upadki i niewykonanie wymaganego elementu. Liczba odliczonych punktéw zalezy od poziomu naruszenia. Ruchy s3
podzielone na nastepujgce sekcje:

SOLISCI/ DUETY — POJEDYNCZE ODJECIA (ODEJIMOWANE ZA KAZDE):

Upadek
Definicja upadku to nagty gwattowny niekontrolowany spadek na podtoge. Moze on by¢ z dowolnej pozycji na lub poza obrecza.
-3.0

Brak synchronizacji elementéw (Duety)
Brak synchronicznosci elementu odnosi sie do partnerow wykonujagcych element w sposdb nieskoordynowany /
niezsynchronizowany i nie w tym samym czasie. -0.5

Stabe wykonanie i nieprawidtowe linie

Wykonywanie elementdéw obreczy musi posiadac nastepujace elementy:

* Proste kolana i palce — Kolano i palec u nogi powinny by¢ wyréwnane. Od rzepki do duzego palca powinna by¢ prosta linia. Stopa
i palce powinny byc¢ obciggniete. Palce nie powinny by¢ zacisniete ani wykazywac napiecia. Bez zbednego chwytania lub chwytania
obreczy palcami. -0.1

e Czyste linie — Nogi i rece powinny by¢ prawidtowo ustawione, a przy petnym wyprostowaniu stopy i palce powinny by¢
obciagniete. Palce i palce u stép nie powinny wykazywac napiecia, a stép nie nalezy zadzieraé (fleksowac), chyba ze wykonasz chod
powietrzny lub jesli jest to wybdr choreograficzny. -0.1

* Wycigganie — Nogi, ramiona, plecy, szyja, nadgarstek i linia tutowia powinny by¢ catkowicie wydtuzone. Ramiona i / lub plecy nie
powinny by¢ zaokraglone, a gtowa powinna by¢ wysoko, bez naprezenia. -0.1

e Postawa — Prawidtowe ustawienie ciata powinno by¢ stosowane na obreczy i poza nig. Wszystkie ruchy ciata muszg by¢
kontrolowane. -0.1

Uboga prezentacja elementu
Odnosi sie to do elementdw wykonanych ze ztym ustawieniem lub ztym katem do sedziéw, aby element nie byt w petni
widoczny. Odnosi sie to réwniez do prezentowanych elementdéw ukazujacych niekorzystng czes¢ ciata. -0.5

Ubogie wejscia i wyjscia z elementdéw na i poza obrecza
Ubogie przejscie wystepuje wtedy, gdy sportowiec nie wykonuje ptynnie wejscia i wyjscia z elementdw, np. nagte niekontrolowane
wejscie / wyjscie nie zostato wykonane z tatwoscig i wdziekiem. Przejscia powinny wydawac sie tatwe. -0.5

Poslizgniecia sie lub utrata balansu

Definicja poslizgu lub utraty réwnowagi wystepuje wtedy, gdy sportowiec wykonuje ruch i chwilowo oraz przypadkowo traci
kontrole nad rownowagg lub pozycjg swojego ciata lub czesci ciata na obreczy lub poza nig. Musi to by¢ tylko na krétka chwile, a
sportowiec jest w stanie niemal natychmiast poprawic swojg pozycje (patrz Upadek). -1.0

Dotkniecie system kratownicy podczas choreografii

Surowo zabrania sie dotykania lub uzywania systemu kratownicy podczas rutyny. Obejmuje to dotykanie tta, dowolnego
osSwietlenia, ktére moze znajdowac sie za obszarem sceny lub wychodzenie poza granice. Sportowcy mogg mie¢ kontakt tylko z
obreczg, zawiesiami przytrzymujgcymi obrecz i podtogg. -1.0

SOLISCI/ DUETY — CALOSCIOWE ODJECIA (ODEJIMOWANE JEDNORAZOWO):

Nieuzywanie kota podczas obrotu (Solisci i Duety)

Zawodnik / sportowcy zostang ukarani za to, ze nie obracajg obreczy co najmniej dwa razy (obroty 2 x 720° z pedem) (patrz
definicja uzywania obreczy podczas wirowania) podczas uktadu. Dla duetéw oboje partneréw musi obracac sie na kole
jednoczesnie, w sposdb zsynchronizowany (obroty 2 x 720° z pedem) -2.0

Brak synchronu (Duety)
Sportowcy otrzymaja odliczenie, jesli nie wykonajg swojej rutyny w sposdb zsynchronizowany przez co najmniej 70%, zaréwno
na obreczy, jak i na podtodze. -2.0




Prezentacja Artystyczna i Choreografia

W prezentacji artystycznej i choreograficznej mozna uzyskac¢ maksymalnie 20.0 punktéw. Ta sekcja ma na celu ocene prezentacji
artystycznej, interpretacji i wystepu sportowca. Prezentacja artystyczna to sposéb, w jaki zawodnik wyraza i przedstawia siebie
sedziom. Sedziowie ocenig zdolnos¢ sportowca do przekazywania emoc;ji i ekspresji poprzez ruch. Powinni by¢ pewni siebie,
angazujacy, zabawni i wykazywaé wysoki poziom obecnosci na scenie w kazdym elemencie swojego wystepu na i poza obrecza.
Kostium, muzyka i wystep powinny odzwierciedla¢ sie nawzajem. Sportowiec powinien stworzy¢ oryginalny wystep i
zaprezentowac niepowtarzalny styl. Caty uktad powinien by¢ zaprezentowany ptynnie i bez wysitku, zapewniajgc pokazanie
wzlotéw i upadkow (odcieni). Sedziowie ocenig zdolnos¢ sportowca do wykonywania tanca i akrobatycznej choreografii, ktora jest
wykonywana z wyobraznig, ptynnoscia i sprytem. Oceniajgc prezentacje artystyczng i choreograficzng, sedziowie bedg brac pod
uwage zarowno nowos¢, jak i réznorodnosc.

Cafa praca, w ktdrej zawodnik nie ma stycznosci z kotem, musi byé ograniczona do maksimum 40 sekund dla catkowitej dtugosci
choreografii. Uwaga: patrz kary Sedziego Gtéwnego.

SOLISCI/ DUETY — BONUSY ARTYSTYCZNE:

Poziom kreatywnosci odnosi sie do catej choreografii na obreczy i poza nia.
Uwaga: Zawodnicy otrzymajg punkty na podstawie ogdlnej wiekszosci rutyny.

0 = uboga Prawie nieistniejaca, mniej niz 20% uktadu

0.5 = niewielka Mafta ilo$¢, pomiedzy 20% -40% uktadu

1.0 =dobra Odpowiednia ilos¢, pomiedzy 40% - 60% uktadu
1.5 = bardzo dobra Duza ilos¢, pomiedzy 60% - 80% uktadu

2.0 = ekstremalna Ponad 80% uktadu

Rownowaga choreografii (Maks. +2.0)

Rownowaga oznacza zdolnos¢ zawodnika do stworzenia dobrze wywazonej choreografii, ktora ma takg samg liczbe réznych
elementow. Sportowiec powinien stworzy¢ zrownowazong choreografie z réznych rodzajow trikdw, np. elastycznosé, sita,
réwnowaga, dynamiczne ruchy, ruchy akrobatyczne i przejscia, integrujac je w choreografie z wystepami scenicznymi i tre$ciami
artystycznymi, wykorzystujac takze spinning obreczy.

Pewnos¢ siebie (Maks. +2.0)
Zaufanie oznacza poziom zaufania sportowca do swojego uktadu. Zawodnik nie powinien wykazywac nerwow, ale raczej nosic sie
z pewnoscig siebie i angazowac sie, dowodzi¢ sceng i uwagg publicznosci, dzieki czemu cata rutyna wydaje sie wiarygodna.

Ptynnosc¢ (flow) (Maks. +2.0)

Flow odnosi sie do zdolnosci zawodnika do zapewnienia ptynnego i fatwego prezentowania sie. Sportowiec powinien wykazywaé
ptynnosc¢ na obreczy, z podfogi na obrecz, z obreczy na podtoge oraz z podfogi do stania lub ze stania na podtoge. Sekwencje, triki,
przejscia, choreografia i / lub gimnastyka i ruchy akrobatyczne powinny by¢ ptynne, gtadkie, naturalne, bezbtedne i wdzieczne.
Ruch do i z elementow powinien przebiegac bezbtednie do nastepnego elementu. Rutyna nie powinna w zaden sposéb wygladac
na podzielong. Zawodnik zostanie oceniony nisko, jesli wykona elementy i zaczeka na oklaski.

Interpretacja (Maks. +2.0)

Interpretacja odnosi sie do zdolnosci sportowca do interpretacji muzyki, wyrazu twarzy, emocji, choreografii oraz stworzenia
postaci lub historii. Zawodnik powinien stworzy¢ choreografie ukazujaca Swiatto, cien, odczucia i emocje muzyki. Powinni tgczy¢
sie z muzyka i wyraza¢ swojg ekspresje poprzez kostium, ciato i mimike twarzy. Muszg pokaza¢, ze potrafig popracowac nad
choreografig w takt muzyki i melodii.

Oryginalnos¢ catosci prezentacji (Maks. +2.0)

Odnosi sie to do réznorodnosci, oryginalnosci i kreatywnosci ogolnej wydajnosci trikdw i kombinacji, elementéw i oryginalnych
ruchdw na obreczach oraz oryginalnosci choreografii w catej choreografii. Zawodnik powinien tworzy¢ oryginalne kombinacje
trikdw i tworzy¢ nowe tematy w choreografii. Sedziowie szukajg nie tylko jednej lub dwdch unikalnych sztuczek i kombinaciji, ale
takze ogdlnej oryginalnosci wszystkich elementow rutyny.

Oryginalnos¢ elementéw (Maks. +2.0)

Odnosi sie to do réznorodnosci, oryginalnosci i kreatywnosci ogdlnej trikdw, elementdéw i ruchéow na kole w catym uktadzie.
Sportowcy zostang ocenieni nisko, jesli elementy, triki i ruchy stang sie powtarzalne (na przykfad, jesli te same elementy/ruchy
bedg stosowane caty czas zamiast réznych elementéw, trikow i ruchow).

Oryginalnosc¢ przejs¢ w i z elementow (Maks. +2.0)
Odnosi sie to do réznorodnosci, oryginalnosci i kreatywnosci wszystkich przejs¢, wejs¢ i wyjsc z trikdw i kombinacji w catej rutynie.
Zawodnik powinien tworzyé nowe i oryginalne ruchy w celu przejscia miedzy trikami oraz na i poza kotem.
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Prezentacja sceniczna i charyzma (Maks. +2.0)
Zawodnik powinien skupi¢ uwage widzow. Powinien mie¢ catkowitg kontrole nad swoim wystepem i zachowywac sie w imponujacy
styl lub sposdb, ktdry jest zarowno angazujacy, jak i charyzmatyczny.

SOLISCI/ DUETY — BONUSY CHOREOGRAFICZNE:

Oryginalnos¢ Choreografii i Kompozycja catej choreografii (Maks. +2.0)

Poziom réznorodnosci, oryginalnosci i kreatywnosci choreografii i kompozycji catej rutyny odnosi sie do poziomu kreatywnosci
ruchdw na i poza obrecza. Choreografia to sztuka komponowania tanca, planowania i aranzacji ruchéw, krokdéw i wzordéw.
Sedziowie szukajg oryginalnosci w sktadzie choreografii, tj. w jaki sposéb zostata ona ztozona.

Oryginalnos¢ Pracy na podtodze (Floor work) (Maks. +2.0)

Poziom réznorodnosci, oryginalnosci i kreatywnosci pracy na podtodze odnosi sie do choreograficznego potgczenia krokéw
tanecznych i ruchéw wykonywanych na podtodze bez kontaktu z obreczg. Obejmuje to miedzy innymi ztozong choreografie
taneczng, muzykalnos¢, kreatywnosc i ptynnosé. Sportowiec powinien tworzy¢ ruchy, ktére dziatajg z rytmem muzyki, ktére
odzwierciedlajg ich choreografie oraz sg wciggajgce i zabawne.

SOLISCI/ DUETY — POJEDYNCZE ODJECIA (ODEJIMOWANE ZA KAZDE):

Powodowanie rozproszenia przez wokale stowne
Do definicji wokalu zalicza sie moéwienie, sygnalizowanie, chrzakanie, krzyczenie, wiwatowanie i méwienie stéw, poniewaz
powoduje to rozproszenie uwagi. -1.0

Nieprawidtowe dziatanie lub problem z kostiumem

Definicja wadliwego dziatania kostiumu polega na tym, ze czes$¢ kostiumu przypadkowo upada (nie dotyczy to luznych dekoracji
podczas wystepu, na przyktad diamentéw, koralikdw, sekwencji lub pidr spadajacych z kostiumow), odpada, zsuwa sie lub
przeszkadza w wystepie zawodnika. Nie nalezy tego myli¢ z celowym usunieciem odziezy, co stanowi bezposrednie naruszenie
zasady IPSF, zgodnie z ktdrg nie nalezy zdejmowad odziezy i moze skutkowaé natychmiastowg dyskwalifikacjg z zawodoéw. -1.0

Woycieranie ragk w kostium, ciato, koto lub podtoge i/lub poprawianie wtoséw lub kostiumu
Suszenie lub wycieranie rgk na kostium, ciato, obrecz lub podtoge i / lub odrzucanie wtoséw z twarzy lub szyi, ciggniecie lub
poprawianie kostiumu. -1.0

Brak logicznego poczatku lub zakoriczenia choreografii i/lub rozpoczecie lub zakoriczenie uktadu przed rozpoczeciem lub po
zakonczeniu muzyki

Wazne jest, aby zawodnik edytowat swojg muzyke, aby odpowiadata ona zaréwno poczatkowi, jak i koricowi choreografii. Powinien
istnie¢ logiczny poczatek i koniec rutyny, ktéra pasuje do muzyki. Zawodnicy muszg rozpocza¢ i zakonczy¢ wystep w pozycji na
scenie, widocznej dla sedziéw. Muszg rozpocza¢ swojg choreografie, gdy muzyka sie rozpocznie i zatrzymac, gdy muzyka sie
skonczy. -1.0

SOLISCI/ DUETY — CAtOSCIOWE ODJECIA (ODEJIMOWANE JEDNORAZOWO):

Brak wiozenia wysitku ani pomystu w kostium
Zawodnik musi bra¢ udziat w kostiumie odpowiednim do rywalizacji, a nie do treningu. Wymaga to uwzglednienia stylu, kroju i
dekoracji przy wyborze kostiumu do zawoddw. -1.0
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Figury Obowigzkowe

Wszyscy sportowcy muszg wykonac przydzielong liczbe obowigzkowych elementéw. Wartosé techniczna od + 0.1 do +1.0 zostanie
przyznana, jesli zostang spetnione minimalne wymagania, np. pozycja utrzymywana przez dwie sekundy, prawidtowy kat szpagatu
/ ciata. Obowigzkiem sportowca jest wyrazne wykonanie obowigzkowego elementu przed sedziami. Zawodnik musi upewnic sie,
ze wszystkie minimalne kryteria sg dobrze widoczne dla sedziéw. Moze to wymagac od sportowca rotacji w catym swoim
elemencie, aby pokaza¢ wszystkie minimalne kryteria. Jedli element obowigzkowy znajduje sie na granicy, nie zostanie zaliczony.
Elementy o wartosci +0.1 sg fatwiejsze niz te o wartosci +1.0. Dopuszczalna wartos¢ elementéw obowigzkowych zalezy od kategorii
wiekowe;j i sekcji. Sedziowie zawsze oceniajg zgodnie z kodem elementu w obowigzkowe]j formie (a nie nazwg elementu) i tylko
pierwsze wykonanie elementu bedzie oceniane. Element obowigzkowy nie bedzie liczony po pierwszym podejsciu, nawet jesli
element zostanie wykonany poprawnie pdzniej. Obowigzkowych elementdw nie wolno powtarzac (tzn. pojedynczych elementéw
mozna uzy¢ tylko raz). Powtdrzenia tego samego elementu obowigzkowego nie zostang ocenione, ale spowodujg odjecie punktow
z powodu nieprawidtowego wypetnienia formularza i bedg liczone jako brakujgcy element. Elementy obowigzkowe muszg by¢
réwniez utrzymywane w statej pozycji, chyba ze okreslono inaczej. Wszystkie obowigzkowe elementy znajdujg sie w pozycjach
powietrznych. Zobacz podziat kategorii ponize;j.

Compulsory Code Key

F = Element rozciagniecia (Flexibility element)

S = Element sitowy (Strength element)

B = Element Balansu (Balance element)

SYN = Synchroniczny element partnerowy (Synchronised partner element)
BLN = Partnerowy element balansu (Balance partner element)

FLY = Partnerowy element latajacy (Flying partner element)

Prosze zauwaz: Kiedy element duetowy opisany jest ‘odnies¢ sie do kryteridéw minimalnych’ lub kodem element, wéwczas
minimalne kryteria element dla solistdow muszg zostac spetnione. Jesli nazwa element jest wymieniona ale ‘odniesc¢ sie do
kryteriow minimalnych’ lub kod elementu nie jest podany, wowczas zawodnik musi zaprezentowac te samo utozenie ciata w
danej pozycji, ale nie jest wymagane spetnienie minimalnych kryteriéw element dla solistow.

Elite
Seniorzy/-ki, Masterzy/-ki 40+ i Juniorzy
Zawodnik musi wybrac¢ 11 elementow:
o cztery (4) elementy rozciggniecia
o cztery (4) elementy sitowe
o dwa (2) elementy balansu
o jeden (1) element do wyboru przez zawodnika (z tego Kodeksu Punktéw)

Novice
Zawodnik musi wybrac¢ 9 elementow:
o trzy (3) elementy rozciggniecia
o trzy (3) elementy sitowe
o jeden (1) element balansu
o dwa (2) elementy do wyboru przez zawodnika (z tego Kodeksu Punktéw)

Duety - Seniorzy i Mtodziki
Zawodnicy muszg wybrac¢ 9 elementow:
o cztery (4) synchroniczne elementy z partnerem, ktére muszg zawierac:
- dwa (2) synchroniczne elementy réwnolegte
- dwa (2) synchroniczne elementy blokujgce i balansu
o dwa (2) elementy balansu oparte na partnerze
o trzy (3) elementy latajgce z partnerem, ktore muszg zawierac:
- jeden (1) element, gdzie jeden z partneréw ma kontakt z kotem
- jeden (1) element, gdzie obydwoje partneréw ma kontakt z kotem
- jeden (1) element do wyboru przez zawodnika z elementéw latajacych (z tego Kodeksu Punktéw)
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Profesjonalisci/-ki*
Seniorzy/-ki and Masterzy/-ki 40+
Zawodnik musi wybra¢ 11 elementdw:

o cztery (4) elementy rozciggniecia

o cztery (4) elementy sitowe

o dwa (2) elementy balansu

o jeden (1) element do wyboru przez zawodnika (z tego Kodeksu Punktéw)

Duety - Seniorzy
Zawodnicy muszg wybrac¢ 9 elementow:
o cztery (4) synchroniczne elementy z partnerem, ktére muszg zawierac:
- dwa (2) synchroniczne elementy réwnolegte
- dwa (2) synchroniczne elementy blokujgce i balansu
o dwa (2) elementy balansu oparte na partnerze
o trzy (3) elementy latajgce z partnerem, ktére musza zawierac:
- jeden (1) element, gdzie jeden z partneréw ma kontakt z kotem
- jeden (1) element, gdzie obydwoje partneréw ma kontakt z kotem
- jeden (1) element do wybory przez zawodnika z elementéw latajgcych (z tego Kodeksu Punktow)

*Prosze zauwaz: brak kategorii Novice, Juniorzy czy Mtodzikéw

Amatorzy/-ki
Seniorzy/-ki, Masterzy/-ki 40+, Juniorzy i Novice
Zawodnik musi wybrac¢ 9 elementow:
o trzy (3) elementy rozciaggniecia
o trzy (3) elementy sitowe
o jeden (1) element balansu
o dwa (2) elementy do wyboru przez zawodnika (z tego Kodeksu Punktéw)

Duety - Seniorzy i Mtodziki
Zawodnicy muszg wybrac¢ 9 elementow:
o cztery (4) elementy synchroniczne z partnerem, ktére muszg zawierac:
- dwa (2) synchroniczne elementy réwnolegte
- dwa (2) synchroniczne elementy blokujgce i balansu
o dwa (2) elementy balansu oparte na partnerze
o trzy (3) elementy latajgce z partnerem, ktore muszg zawierac:
- jeden (1) element, gdzie jeden z partneréw ma kontakt z kotem
- jeden (1) element, gdzie obydwoje partneréw majg kontakt z kotem
- jeden (1) element do wyboru przez zawodnika z elementéw latajacych (z tego Kodeksu Punktéw)

PoDpziAt W KATEGORIACH

Uwaga: sportowcy nie mogg wybierac tego samego elementu dwa razy, nawet jesli s3 wykonywane pod réznymi katami
szpagatu lub tolerancjami ciafa.

Seniorzy/-ki, Masterzy/-ki 40+ i Duety Seniorzy:

Elite zawodnicy muszg wybrac elementy obowigzkowe z pomiedzy wartosci technicznych +0.5 a +1.0
Profesjonalisci/-ki zawodnicy musza wybraé elementy obowigzkowe z pomiedzy wartosci technicznych +0.3 a +0.8
Amatorzy/-ki zawodnicy musza wybraé elementy obowigzkowe z pomiedzy wartosci technicznych +0.1 a +0.5

Novice, Juniorzy i Duety Mtodziki:

Elite zawodnicy musza wybraé elementy obowigzkowe z pomiedzy wartosci technicznych +0.3 a +0.8.
Amatorzy/-ki zawodnicy muszg wybra¢ elementy obowigzkowe z pomiedzy wartoéci technicznych +0.1 a +0.5.
Uwaga: sekcja profesjonalisci nie posiada kategorii Novice, Juniorzy czy Mtodziki.

WYMAGANIA PUNKTOWE W FIGURACH OBOWIAZKOWYCH
Uwaga: W przypadku nieprzestrzegania obowigzkowych wymagan punktowych lub jesli maksymalny / minimalny wynik znajdzie

sie poza zalecanym zakresem, spowoduje to zastosowanie odliczenia -3 - prosze odnies¢ sie do Odjec Figur Obowigzkowych.

Wymagania Punktowe w Sekcji Elite
Seniorzy/-ki musza mie¢ taczng warto$¢ punktowa od 7.7 do 11.0 w swoich formularzach figur obowigzkowych
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Masterzy/-ki 40+ musza mie¢ faczng warto$¢ punktowa od 6.6 do 11.0 w swoich formularzach figur obowigzkowych
Duety Seniorzy musza miec fgczng wartos$é punktowg od 6.0 do 9.0 w swoich formularzach figur obowigzkowych
Juniorzy musza miec taczng wartos¢ punktowa od 5.5 do 8.8 w swoich formularzach figur obowigzkowych

Novice muszg miec taczng wartos¢ punktowg od 4.4 do 7.2 w swoich formularzach figur obowigzkowych

Duety Mtodziki musza mie¢ tgczng warto$¢ punktowa od 4.4 do 7.2 w swoich formularzach figur obowigzkowych

Wymagania Punktowe w Sekcji Profesjonalisci/-ki

Seniorzy/-ki musza mieé taczng warto$é punktowa od 5.5 do 8.8 w swoich formularzach figur obowigzkowych
Masterzy/-ki 40+ musza mieé taczng wartoé¢ punktowg od 5.5 do 8.8 w swoich formularzach figur obowigzkowych
Duety Seniorzy muszg miec tgczng warto$¢ punktowg od 4.4 do 7.2 w swoich formularzach figur obowigzkowych

Wymagania Punktowe w Sekcji Amatorzy/-ki
Amatorzy/-ki (wszystkie kategorie wiekowe wliczajac duety) musza mie¢ taczng wartoéé punktowg od 1.1 do 4.5 w
swoich formularzach figur obowigzkowych

Liczba
. Dozwolony zakres
. . figur Dozwolony zakres punktowy .
Sekcja Kategoria . . p punktowy wszystkich
obowiagzk pojedynczych elementow .
elementow
owych
Wszystkie kategorie (Novice,
Amatorzy/-ki Juniorzy, Seniorzy/-ki, 9 pomiedzy +0.1 a +0.5 od1.1do4.5
Wszystkie Duety)
Profesjonalisci/-ki | Seniorzy/-ki i Masterzy/-ki 40+ 1 pomiedzy +0.3 a +0.8 od 5.5do 8.8
Profesjonalisci/-ki | Duety Seniorzy ° pomiedzy +0.3 a +0.8 od4.4do7.2
Elite Novice i Duety Mtodziki 9 pomiedzy +0.3 a +0.8 od4.4do7.2
Elite Juniorzy 11 pomiedzy +0.3 a +0.8 0d 5.5do0 8.8
Elite Seniorzy/-ki 11 pomiedzy +0.5 a +1.0 od7.7do 11.0
Elite Masterzy/-ki 40+ 11 pomiedzy +0.5 a +1.0 od 6.6 do 11.0
Elite Duety Seniorzy 9 pomiedzy +0.5 a +1.0 0d 6.0do 9.0

ODJECIA FIGUR OBOWIAZKOWYCH

Zawodnik moze otrzymac odjecie za formularz wypetniony nieprawidtowo. Formularz podzielony jest na 3 sekcje i btad w kazdej z
3 sekcji bedzie skutkowat odjeciem. Jest to odjecie jednorazowe, ktére sie nie kumuluje (tj. maksymalne mozliwe odjecie wynosi -

1).

Zawodni

* Jesli dw

Btad w gornej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -0.2. Gérna sekcja formularza to czesé, w ktorej zawodnik/-
cy wpisuje/-3 imie i nazwisko, date, sekcje, kategorie, kraj, region i federacje.

Btgd w dolnej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -0.5. Dolna sekcja formularza to czes¢, w ktdrej zawodnik/-cy
wpisuje/-3 swoj podpis, podpis trenera IPSF (jesli dotyczy) i/lub opiekuna prawnego w przypadku zawodnikow
niepetnoletnich.

Btad w gtéwnej czesci formularza bedzie skutkowat odjeciem -1.0. Gtéwna sekcja formularza to czes¢, w ktérej zawodnik/-
cy wpisuje/-3 swoje bonusy techniczne, ktére bedg prezentowali.

k moze réwniez dodatkowo otrzymac odjecia za nastepujace:

Niewykonanie jednego z wybranych elementéw obowigzkowych lub jesli element nie jest rozpoznawany jako element
obowigzkowy. Jest to uwazane za brakujacy element i odejmowane za kazdy -3.0

Niespetnienie wymagan dotyczacych minimalnej liczby punktéw. Jest to jednorazowe odliczenie. -3.0

Przekroczenie maksymalnej catkowitej liczby punktéw dozwolonych dla wymagan punktowych. -3.0

Jesli wskazany zostanie element o wartosci spoza dopuszczalnego zakresu, zostanie on uznany za brakujacy element. -3.0
za kazdy

Niewykonanie elementu wskazanego przez kod elementu (w przeciwienstwie do nazwy elementu) bedzie postrzegane
jako brakujgcy element. -3.0 za kazdy

Zta nazwa elementu w poréwnaniu z kodem elementu lub wartoscig techniczng bedzie postrzegana jako nieprawidtowe
wypetnienie obowigzkowego formularza. -1.0 jednorazowo

Niewykonanie elementu obowigzkowego w kolejnosci zgodnej z sekwencjg podang w formularzu obowigzkowym. *

-1.0 za kazde

a elementy znajdujgce sie bezposrednio w formularzu zostang zamienione (np. Zawodnik wykona element 1, nastepnie element 3, a

nastepnie element 2), dwa elementy, ktére zostaty odwrdcone w kolejnosci, otrzymajg wynik 0, a kara -1.0 zostanie naliczona za odwrdcenie
kolejnosci dwdch elementéw. Kara -1.0 zostanie przyznana za kazdg zamiane. Jesli element jest zawarty w uktadzie, ale nie we witasciwej
kolejnosci i znajduje sie w wiecej niz jedno miejsce w kolejnosci, zostanie uznany za element pominiety i otrzyma wynik - 3.0.
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Ponizsze punkty spowoduja, ze element obowigzkowy nie zostanie przyznany:

Brak przetrzymania figury obowigzkowej: Zawodnik NIE otrzyma punktéw, jesli nie utrzyma pozycji elementu
obowigzkowego przez wymagane dwie (2) sekundy, zgodnie z minimalnymi wymaganiami opisanymi w , kryteriach”.
Element musi by¢ wykonany pod kagtem widocznym dla sedziow.

Niewykonanie wymaganego szpagatu i / lub kqta ciata: Zawodnikowi NIE zostang przyznane punkty, jesli nie wykona
elementu obowigzkowego przy wymaganym szpagacie i / lub kacie ciata, zgodnie z minimalnymi wymaganiami opisanymi
w , kryteriach”.

Niespetnienie dalszych minimalnych wymagarn: Zawodnikowi NIE zostang przyznane punkty, jesli nie spetni on dalszych
minimalnych wymagan wymienionych w opisie pod , kryteriami”.

Brak doktadnego pokazania poszczegdlnych elementéw: Sportowiec powinien wyraznie wskazac kazdy element jako
oddzielng figure i wykaza¢ wyrazne rozrdznienie miedzy koncem pierwszego elementu, a poczatkiem drugiego elementu.
Zawodnik musi wykaza¢, ze sg to 2 oddzielne elementy kodu, a nie tylko kontynuacja pierwszego.
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Definicje Minimalnych Wymagan Figur Obowigzkowych

Wewnetrzna reka lub noga jest najblizej kota. Zewnetrzna reka lub noga jest dalej od kota.

Pozycje ciata:

e Wewnetrzna noga/stopa/reka/dton i zewnetrzna noga/stopa/reka/dton
e  Przdd, tyt, do tytu i do przodu, w gére, w dét
e Odwrdcone (do géry nogami), gtowa w gére, horyzontalnie

Pozycje nég:

Stag (katow prostych)
Obie nogi s zgiete w
kolanach pod katem 90° i
otwarte w pozycji
szpagatu (minimum 90°)

Pike

Obie nogi sg wyciagniete i
zamkniete obok siebie przed
ciatem, biodra pod katem

5
%

Tuck

Kolana sg przyciggniete
do klatki piersiowe;j i
zamkniete

Ring (pierscien)

Jedna noga jest zgieta do tytu
i chwycona nad gtowg,
dotyka gtowy lub za gtowa.

Pencil (otéwek)

Nogi sg wyciggniete i
zamkniete, ciato i nogi sg
w prostej linii (bez zgiecia
w biodrach)

Szpagat — Szpagat po
przekatnej

Szpagat, gdzie uformowana
linia nog jest w szpagacie
utozonym pod katem 45°
wzgledem osi pionowej, z
tolerancjg 20° na catej linii,
nie oddzielonych ndg, nogi w
pozycji szpagatu o podanych
stopniach

Fang

Obie nogi s3 zgiete z tytu
ciata, stopy s3 z tytu
gtowy, kolana
rozstawione, a stopy
razem

Szpagat — Szpagat damski /
Francuski szpagat

Nogi sg wyciagniete i
otwarte. Noga z przodu jest
utozona przed gorng czescig
ciata, a tylna noga za gérng
czescig ciata, nogisq w
pozycji szpagatu o
wskazanych stopniach

Passé

Jedna noga jest zgieta w
biodrze pod katem 90°
podczas gdy druga noga
jest wyciggnieta.

Szpagat — Szpagat meski/
Szpagat turecki

Nogi sg wyciagniete i
otwarte. Nogi sg utozone w
pozycji okiem do gdrnej
czesci ciata, nogi sg w pozycji
szpagatu o wskazanych
stopniach.

Szpagat — potszpagat
Obie nogi s otwarte w
pozycji szpagatu o
podanych stopniach. Z
jedng noga przed ciatem,
a drugg noga za ciatem.
Jedna noga jest w petni
wyciggnieta, podczas gdy
druga noga jest zgieta.

Rozkrok
Obie nogi sg wyciagniete i
otwarte
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Ruchy zabronione i kary:

Zabrania sie wszelkiego rodzaju podnoszen i wag z wyciagnietymi ramionami, gdy partner podnoszgcy znajduje sie w
pozycji stojacej w pionie jest zabronione. Wszystkie podnoszenia, w ktérych partner jest podnoszony i trzymany powyzej
poziomu ramion, sg zabronione.

Wszystkie podnoszenia wykorzystujgce obrecz jako pomoc i utrzymujace pozycje podnoszenia sg zabronione.
Podnoszenia te sg dozwolone tylko wtedy, gdy sg uzywane jako przejscie do obreczy bez utrzymanej pozycji.
Wyrzucanie partnera w powietrze i fapanie go bez kontaktu z obreczg jest zabronione.

Wszystkie ruchy, w ktérych zawodnik nie ma kontaktu z kotem, musza by¢ ograniczone do maks. 40 sekund catkowitej
dtugosci wystepu.

Salta skretne i dwa lub wigcej kolejnych salt bez kontaktu z kotem, sg zabronione. Skret definiuje sie jako zmiana kierunku
ciata podczas salta tj. zawodnik obraca sie w dwéch ptaszczyznach, zamiast jedne;j.

Niedozwolone sg ruchy obrotowe, w tym skoki, obroty i piruety z wiecej niz 720 ° w jednym punkcie.

Aby uzyska¢ dodatkowsq liste zabronionych ruchéw, patrz Dodatek 1.

Kara: jesli powyisze zasady nie bedga przestrzegane, sedzia gtéwny kazdorazowo natozy kare -5 i nie zostanie przyznana zadna
wartosé za trudnosc.
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Kary Gtéwnego Sedziego:

Zawodnik moze zostac ukarany decyzjg Sedziego Gtéwnego podczas zawoddw za nastepujgce naruszenia:

Kryterium Limit Kara

Przekroczenie

maksymalnego 40 sekund 5

dozwolonego czasu bez

kontaktu z kotem

w i t . .
yr;ucame partnera w tapanie go bez kontaktu partnera z kotem -5 za kazde

powietrze

Svc:/i?ac;s;i;‘;ac;l\:/:f;cnha Podnoszony partner jest w pozycji stojacej -5 za kazde

Zabronione elementy Na i poza kotem -5 za kazde

. PR -1 za dzien za
Pomiedzy 1 -5 dniami opdznienia formularz

Formularz figur
obowigzkowych/Formularz
bonuséw dostarczony po
terminie

Ponad 5 dni opdznienia, ale nie wiecej niz 48 godzin przed
data zawodow

-5 za formularz

Formularz dostarczony na 48 godzin przed data zawoddw

Dyskwalifikacja za
ktorykolwiek z

formularzy
Miedzy 1 a 5 dni opdznienia -1 za dzien
Muzyka dostarczona po Powyzej 5 dni opdznienia ale nie wiecej niz 48 godzin przed -5

terminie

Muzyka dostarczona na 48 godzin przed zawodami

Dyskwalifikacja

Muzyka niezgodna z

wymogami w Zasadach i Zobacz Zasady -3
Regulacjach
Podanie fatszywych lub Podane fatszywe lub niedoktadne informacje -5 za kazde

niedoktadnych informacji w
formularzu zgtoszeniowym

Fatszywe informacje dotyczgce wieku, sekcji lub kategorii

Dyskwalifikacja

Spdznienie na sceng, po
wywotaniu

Do 60 sekund spdznienia

-1

Zawodnik nie pojawia sie w przeciggu 1 minuty

Dyskwalifikacja

Czas wystepu

Do 5 sekund przekroczenia poza wymagany czas (mniej lub
wiecej)

-3

Wiecej niz 5 sekund przekroczenia czasu

-5

Zawodnicy wchodzacy w interakcje z widzami (tj. gesty,
rozmowa z widzami itp.) podczas prezentacji na scenie

-1 na zawodnika i za
kazde

Zawodnicy podczas wystepu zostajg przytapani na

. . . -1 za kazde

Zaktécenia uzyskiwaniu pomocy/wskazéwek spoza sceny

Zawodnicy i/lub ich trenerzy/reprezentanci podchodzacy do

sedziowskiego stolika i/lub pokoju lub wptywajacy na punkt -3 za kazde

widzenia sedziow w jakikolwiek sposdb podczas zawodow
Brak poczatku |.zakonczen|a Brak poczatku i zakoriczenia uktadu na scenie -1 za kazde
ukfadu na scenie

Nakfadanie gripow bezposrednio na koto -5

Pomoc w przyczepnosci

Uzywanie zakazanych gripow

Dyskwalifikacja

Obecnos¢
rekwizytow/bizuterii
niezgodna z Zasadami

Obecnos¢ bizuterii / kolczykdw (z wyjatkiem - kolczyki sztyfty
/ zwykte kolorowe zatyczki)

-3 na zawodnika

Uzycie rekwizytu lub przedmiotu, ktory pomaga w wykonaniu

-5 na zawodnika
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- Wiosy zakrywajgce twarz -1 na zawodnika
- Kostium niezgodny z regulaminem
- Stowa promocyjne, logotypy, konotacje religijne, konotacje | -3 na zawodnika

negatywne

- Noszenie maski, malowanie ciata na jednej czesci ciata np.
Niewtfasciwa choreografia, noga, malowanie wiecej niz potowy twarzy farba.
kostium, wtosy i makijaz - Kostium prowokacyjny (w tym tkaniny takie jak skéra i -5 na zawodnika
zgodnie z Regulaminem lateks)

- Uzywanie farby do ciata na kilku czesciach ciata lub
prowokujgca choreografia, malowanie catej twarzy
- Stosowanie farby do ciata na catym ciele

- Agresywnie prowokujgca choreografia i lubiezne Dyskwalifikacja
zachowanie

- Dresy niezgodne z zasadami -1 na zawodnika

- Brak dresu -5 na zawodnika
- Nienoszenie dreséw podczas oczekiwania na wyniki w
wyznaczonym miejscu lub podczas ceremonii wreczenia
medali.

Dresy

- Generalne naruszenie zasad wedtug uznania Gtéwnego Zakres od -1 do -5

Sedziego, za zgodg zewnetrznej rady Gtownego Sedziego

- Uzywanie nieprzyzwoitych gestéw, wulgaryzmoéw lub -10
lekcewazacego jezyka prywatnie lub publicznie dla kazdego
sportowca

- Préoba uderzenia lub uderzenie sedziego, zawodnika, widza Dyskwalifikacja
Ogdlne naruszenia zasad lub innego sportowca, celowe angazowanie lub zachecanie
innych sportowcéw i / lub widzéw do udziatu w agresywnych
akcjach

- Uzywanie narkotykow (z wyjatkiem celéw medycznych),
spozywanie alkoholu przed konkursem lub w jego trakcie

- Prezentacja nagosci przed zawodami, w ich trakcie lub po
nich.

- Wielokrotne lub powazne naruszenia zasad i przepisow
Ceremonia otwarcia lub - Sportowcy, ktdrzy nie biorg udziatu w oficjalnej ceremonii
wreczenia medali otwarcia lub medalu, bez pisemnej zgody organizatora

- Sportowcy, ktorzy nie zarejestrujg sie w oficjalnym dniu
rejestracji, bez pisemnej zgody organizatora

-1

Rejestracja -1 na zawodnika

Uraz podczas uktadu

Jezeli w opinii sedziego gtdwnego wymagana jest pomoc medyczna, musi on przerwac program, jesli zawodnik jeszcze tego nie
zrobit. Jezeli zawodnik jest w stanie kontynuowaé w ciggu jednej minuty, musi kontynuowac¢ natychmiast od momentu
przerwania lub, jesli nie jest to mozliwe, odczekac do dziesieciu sekund przed kontynuacjg. Jesli sportowiec nie jest w stanie
ukonczy¢ programu, nie przyznaje sie zadnych wynikéw, a zawodnika uznaje sie za wycofanego z rywalizacji. To samo dotyczy
sytuacji, gdy sportowiec otrzymat mozliwosé kontynuowania programu od momentu przerwania i ponownie nie jest w stanie
ukonczy¢ programu. Dozwolona jest tylko jedna przerwa.

Ponowne rozpoczecie catego uktadu jest niedozwolone, z wyjgtkiem wadliwej muzyki. Prosze zapoznac sie z regulaminem.
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FIGURY OBOWIAZKOWE - SOLISCI

Nalezy pamieta¢, ze rysunki maja stuzy¢ wytacznie jako przewodnik.
Wazine jest przestrzeganie minimalnych wymagan zgodnie z kryteriami.

ELEMENTY ROZCIAGNIECIA (FLEXIBILITY ELEMENTS)

Nr
Kodu

| Wartos .
Nazwa Element ¢ Tech. Kryteria

F1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jeden golen, stopa i kostka,
przeciwna reka

- Pozycja rak: jedno ramie przytrzymujace obrecz
jest wyciggniete, drugie ramie w ustalonej pozycji
wyboru bez kontaktu z obreczg

- Pozycja nég: gérna noga dotykajgca obreczy jest
catkowicie wyciaggnieta, druga noga jest zgieta

- Pozycja ciata: twarzg w doét

- Kat szpagatu: minimum 160°

Angel bent leg 0.1

F2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dfonie, zgiecie kolana
przedniej nogi, golen lub kostka tylnej nogi

- Pozycja rak: obie rece s wyciggniete i dfonie
trzymajg goérng belke kota

- Pozycja nég: obie nogi sg zgiete i stykajg sie z
obrecza. Przednia noga dotyka gornej belki, a
tylna noga dotyka dolnej belki.

- Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 160°

Back bend S 1 0.1

F3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego kolana, ta sama
dton

- Pozycja rak: oba ramiona sg wyciagniete, jedna

0.1 dton trzyma obrecz, druga dton trzyma stope lub
kostke z tej samej strony

- Pozycja nég: obie nogi sg zgiete

- Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 160°

Delilah 1

F4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie pachy, klatka piersiowa

- Pozycja rak: rece trzymajg kostke przedniej nogi

0.1 - Pozycja ndg: nogi sg wysuniete w pozycji
szpagatu damskiego bez kontaktu z obrecza

- Pozycja ciata: gtowa w gére

- Kat szpagatu: minimum 160°

Underarm hold
split 1
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Nr
Kodu

Nazwa

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

F5

Upright Balance
Back Bend 1

0.1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, miednica, oba uda,
jedna stopa i kostka

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta,
druga reka jest zgieta i trzyma koto ponad gtowa

- Pozycja nég: jedna noga jest zgieta w tyt i stopa
dotyka czubka gtowy, druga noga utozona jest w
pozycji do wyboru

- Pozycja ciata: gtowg w goére, wygiete w tyt

F6

Birds nest

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, obie kostki lub stopy,
golen (opcjonalnie)

- Pozycja rgk: ramiona sg catkowicie wyciggniete, a
dtonie majg kontakt z dolng belkg

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wysuniete
(zadarte stopy opcjonalnie)

- Pozycja ciata: wiszenie na dolnej belce z twarzg w
dot, wygiete w tyt

F7

Closed Delilah 1

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego kolana, przeciwna
dton

- Pozycja rgk: oba ramiona sg wyciagniete, jedna
dton trzyma obrecz, druga reka trzyma przeciwng
stope lub kostke

- Pozycja nég: obie nogi sg zgiete

- Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 160°

F8

Delilah 2

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego kolana, ta sama
dton

- Pozycja rak: oba ramiona sg wyciagniete, jedna
dton trzyma obrecz, druga reka trzyma stope lub
kostke z tej samej strony

- Pozycja ndg: obie nogi s3 zgiete

- Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 180°

F9

Trapped Half split 1

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna noga, plecy, jedna pacha

- Pozycja rak: zadna dton nie ma kontaktu z kotem,
ta sama dton trzyma kostke / golen tylnej nogi i
reka jest catkowicie wyciggnieta, przeciwne ramie
jest w wybranej, statej pozycji

- Pozycja nog: w pozycji szpagatu z catkowicie
wyciggniety przednig nogg, tylna noga jest zgieta

- Pozycja ciata: gtowg w goére

- Kat szpagatu: minimum 160°
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Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

F10

Underarm hold
split 2

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie pachy, klatka piersiowa

- Pozycja rak: dionie trzymajg kostke przedniej
nogi

- Pozycja nog: nogi sg wysuniete w szpagacie
damskim bez kontaktu z obrecza

- Pozycja ciata: gtowa w gére

- Kat szpagatu: minimum 180°

F11

Yogini 1

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: biceps, pachy, topatki

- Pozycja rak: wyciagniete i trzymajgce nogi za
kostke / golen

- Pozycja nég: nogi sg wygiete do tytu, kostki sg
odsuniete od posladkéw

- Pozycja ciata: gtowg w goére, wygiete w tyt

F12

Angel 1

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jeden golen, stopa i kostka,
przeciwna dton

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete.
Jedna dton trzyma obrecz, druga dton trzyma
przeciwng noge od kostki lub stope.

- Pozycja ndég: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego

- Pozycja ciata: twarzg w dot

- Kat szpagatu: minimum 160°

F13

Arabesque 1

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jedna piszczel, kostka
(opcjonalnie) i stopa

- Pozycja rak: rece sg wyciagniete nad gtowe i
dtonie trzymaja koto

- Pozycja ndg: noga jest w kontakcie z kotem i jest
w petni wyciggnieta, stopa moze byc¢ zadarta
(opcjonalnie), druga noga utozona jest w pozycji
do wyboru, bez kontaktu z kotem

- Pozycja ciata: twarzg w dof, wygiete w tyt

F14

Back bend S 2

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, zgiecie kolana
przedniej nogi, golen lub kostka tylnej nogi

- Pozycja rak: obie rece sg wyciggniete i dtonie
trzymajg goérna belke kofa

- Pozycja ndg: obie nogi s3 zgiete i stykajg sie z
obrecza. Przednia noga dotyka gdrnej belki, a
tylna noga dolnej belki

- Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 180°
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Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

F15

Back Support Stag
Split 1

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i rece, tyt kostki,
barki/topatki, pieta (opcjonalnie)

- Pozycja rak: dtonie trzymajg boczne belki

- Pozycja ndg: obie nogi sg w pozycji stag, kostka
nogi gornej ma kontakt z gorng belka, druga noga
jest zgieta do tytu

- Pozycja ciata: wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 160°

F16

Ballerina 1

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: podeszwa jednej nogi i przod
tutowia

- Pozycja rak: brak kontaktu dtoni z obreczg i
zawiesiami, to samo ramie trzyma kostke / golen
tylnej nogi i jest catkowicie wyciggniete,
przeciwne ramie znajduje sie w ustalonej,
wybranej pozycji. Brak kontaktu dfoni z
zawiesiami.

- Pozycja ndg: pozycja szpagatu z przednig nogg w
petni wyciggnieta, tylna noga zgieta w tyt

- Pozycja ciata: gtowa w gore, stojac na dolnej
belce

- Kat szpagatu: minimum 160°

F17

Butterfly Half Split

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: dwie dtonie, zgiecie jednego
kolana

- Pozycja rak: obie rece sa w petni wyciagniete.
Jedna dton trzyma dolng belke kota, druga dton
trzyma goérng belke kota, zaraz obok zgietego
kolana.

- Pozycja nég: jedna noga jest zgieta i w kontakcie
z gbrg belka kota zaraz obok zgietego kolana,
druga noga jest w petni wyciggnieta i nie ma
kontaktu z kotem ani olinowaniem

- Pozycja ciata: odwrdcone

- Kat szpagatu: minimum 180°

F18

Closed Delilah 2

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego kolana, przeciwna
dton

- Pozycja rak: oba ramiona sg wyciagniete, jedna
dton trzyma obrecz, druga reka trzyma przeciwng
stope lub kostke

- Pozycja ndg: obie nogi sg zgiete

- Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 180°
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Nr
Kodu

Wartos
Nazwa Element ¢ Tech.

Kryteria

F19

Mexican straddle 1 0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: przednie ramie jest w petni
wyciggniete, jedno ramie jest miedzy nogami i
moze byc zgiete

- Pozycja nég: Nogi sg catkowicie wyciggniete w
pozycji rozkroku, z kostkami i stopami nizej niz
biodra

- Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

F20

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, zgiecia obu kolan

- Pozycja ragk: ramiona mogg by¢ zgiete i odpychaja
dolng belke nad gtowg rekami na szerokos¢
ramion (maks. odlegtos¢ od siebie)

- Pozycja ndg: nogi sg zgiete i zaczepione na gornej
belce

- Pozycja ciata: Odwrdcone, wygiete w tyt, koto
jest za ciatem, a dolna belka jest za gtowa

F21

Back balance split 1 0.4

Scarab
backwards 1 @ 0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna kostka / pieta, gorna czesé
plecow, pachy (opcjonalnie)

- Pozycja rak: stata, wybrana pozycja, brak
kontaktu dfoni z obrecza

- Pozycja nég: obie nogi sg catkowicie wysuniete w
pozycji szpagatu damskiego, jedna kostka/pieta
jest na goérnej belce

- Pozycja ciata: twarzg w gore, wygiete w tyt,
balansujac gérna czescig plecéw na dolnej belce

- Kat szpagatu: minimum 160°

F22

)

I\
\ A
‘\
Back Support Split 1 0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i rece, kostka/pieta
nogi z przodu, topatki

- Pozycja rak: dtonie trzymaja boki kota

- Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciggniete do
przodku w pozycji szpagatu, kostka/pieta gornej
nogi jest w kontakcie z gérng belka

- Pozycja ciata: wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 160°

F23

Ballerina 2 0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: podeszwa jednej nogi i przdd
tutowia

- Pozycja rak: rece majg kontakt z zawiesiami, ale
dtonie nie maja kontaktu z kotem ani z
zawiesiami. Rece sg w petni wyciagniete i jedna
dton trzyma tg samga noge na poziomie
kostki/piszczeli

- Pozycja nég: nogi w petni wyciggniete w pozycji
szpagatu damskiego

- Pozycja ciata: gtowa w gore, stojac na dolnej
belce, tutdéw powyzej gérnej belki

- Kat szpagatu: minimum 180°
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Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

F24

Diagonal split 1

0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dfon

- Pozycja rak: jedno ramig jest catkowicie
wyciggniete i trzyma obrecz, tyt barku ma kontakt
z przeciwng nogg. Drugie ramie jest zgiete i
trzyma kostke tej samej nogi nad gtowg

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu po przekatnej

- Pozycja ciata: glowa w gore

- Kat szpagatu: minimum 160°

F25

Elbow Hang Twisted
Scissor

0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

- Pozycja rak: jedna reka jest zgieta i wisi na
jednym tokciu, trzyma przeciwlegta kostke. Druga
reka jest zgieta za gtowg i trzyma kostke
przeciwlegtej nogi, za ciatem.

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete i
otwarte, tylna noga jest za gérng czescig ciata i
ma kontakt z przeciwlegtym barkiem

- Pozycja ciata: glowa w gore, skrecone

F26

Mexican straddle 2

0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta,
druga reka jest pomiedzy nogami

- Pozycja ndg: Nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku, z kostkami i stopami nizej niz
biodra

- Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

F27

Scarab
backwards 2

0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, zgiecia obu kolan

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete i
odpychajg dolng belke nad gtowg z dtorimi na
szerokos¢ barkow (maksymalna odlegtos¢)

- Pozycja ndg: nogi sg zgiete i zahaczone na gérne;j
belce

- Pozycja ciata: Odwrdcone, wygiete w tyt, koto
jest za ciatem i dolna belka jest nad gtowg

F28

Star on the bar 1

CN A e A

0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi i dolna czes¢ plecéw

- Pozycja rak: rece utozone sg w wybranej pozycji i
nie majg kontaktu z kotem

- Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu meskiego

- Pozycja ciata: odwrdcone

- Kat szpagatu: minimum 160°
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Nr
Kodu

| Wartos
Nazwa Element ¢ Tech.

Kryteria

F29

Trapped Half Split 2 0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna noga, plecy, jedna pacha

- Pozycja rak: zadna dton nie ma kontaktu z
obreczg, ta sama reka trzyma kostke / golen
tylnej nogi, reka jest catkowicie wyciaggnieta,
przeciwne ramie jest w statej, wybranej pozycji

- Pozycja nég: w pozycji szpagatu przednia noga
jest w petni wyciagnieta, tylna noga jest zgieta

- Pozycja ciata: glowa w gore

- Kat szpagatu: minimum 180°

F30

Angel 2 0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jeden golen, stopa i kostka,
przeciwna dton

- Pozycja rgk: oba ramiona sg w petni wyciggniete.
Jedna dton trzyma obrecz, druga dton trzyma
przeciwng noge kostki lub stope.

- Pozycja nég: nogi s3 w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego

- Pozycja ciata: twarzg w dét

- Kat szpagatu: minimum 180°

F31

Back balance split 2 0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna kostka / pieta, gorna czesc
plecéw, pachy (opcjonalnie)

- Pozycja rak: stata, wybrana pozycja, brak
kontaktu dfoni z obrecza

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
szpagacie damskim, jedna kostka/pieta jest na
gornej belce

- Pozycja ciata: twarzg w gore, wygiete w tyt,
balansujac gérna czescia plecéw na dolnej belce

- Kat szpagatu: minimum 180°

F32

Back Support Stag

Split 2 0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i rece, kostka/pieta
nogi z przodu, topatki

- Pozycja rak: dionie trzymajg boki kota

- Pozycja nég: obie nogi sg w pozycji stag,
kostka/pieta gérnej nogi jest w kontakcie z gérng
belky, druga noga jest zgieta

- Pozycja ciata: wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 180°

F33

Cocoon 1 0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie kolana przedniej nogi

- Pozycja rak: oba ramiona sg catkowicie
wyciggniete nad gtowg, trzymajac stope / kostke
tylnej nogi

- Pozycja nég: tylna noga jest w petni wyciggnieta
nad gtowa

- Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

26




Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

F34

Gazelle

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi, jedno biodro, dolna
czesc¢ plecow

- Pozycja rgk: ramiona w ustalonej pozycji wyboru
bez kontaktu z obreczg, jedng rekg mozna
przytrzymacd przednig noge (opcjonalnie)

- Pozycja ndg: obie nogi sg catkowicie wysuniete w
pozycji szpagatu damskiego

- Pozycja ciata: odwrdécone

- Kat szpagatu: minimum 160°

F35

Mexican legs closed

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta,
druga reka jest miedzy nogami

- Pozycja nég: Nogi s3 w petni wyciagniete i
zamkniete, a stopy i kostki sg nizszej niz biodra

- Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

F36

One Arm Front Split
Ring

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dfon, jedna kostka

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta i
trzyma gérng belke kota. Druga reka jest zgieta
nad gtowg, trzymajac nad gtowa stope
przeciwlegtej nogi.

- Pozycja ndg: noga z przodu jest catkowicie
wysunieta w pozycji szpagatu damskiego, noga z
tytu jest zgieta w pozycji ring

- Pozycja ciata: glowa w gére

- Kat szpagatu: minimum 180°

F37

Optical Split

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dfon, dolna czes¢ plecow,
posladki, uda

- Pozycja rak: wewnetrzna reka trzymajaca koto jest
w petni wyciaggnieta, zewnetrzna reka jest zgieta,
trzyma nad gtowg kostke przeciwlegtej nogi

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu, jedna noga jest za ciatem i ma
kontakt z przeciwlegtym barkiem

- Pozycja ciata: horyzontalnie, twarzg od kota,
skrecone

- Kat szpagatu: minimum 180°

F38

Reverse angel 1

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna stopa, jedna noga, tyt uda
(opcjonalnie), przeciwna dton

- Pozycja rak: jedno ramie jest catkowicie
wyciggniete i trzyma obrecz, drugie ramie jest
zgiete i trzyma kostke przeciwnej nogi nad gtowa

- Pozycja nég: nogi sg w petni roztozone w pozycji
szpagatu, dolna noga jest za barkiem

- Pozycja ciata: odwrdécone

- Kat szpagatu: minimum 160°
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F39

Reverse Vertical

Split Hang 0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, plecy, posladki, bok
tutowia, kostka/piszczel tylnej nogi

- Pozycja rak: rece sg wyciagniete, dtonie trzymaja
koto

- Pozycja ndg: nogi sg wyciggniete w pozycji
szpagatu damskiego, przednia noga jest wyzej niz
gtowa. Tylna noga ma kontakt z dtonig/reka z tej
samej strony i jest pomiedzy dtonig/reka, a kotem

- Pozycja ciata: gtowg w gore, koto jest za ciatem

- Kat szpagatu: minimum 160°

F40

Swallow 1 0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i oba golenie

- Pozycja rgk: ramiona sg w petni wyciggniete i
trzymaja goérna belke kofa

- Pozycja nég: nogi s3 catkowicie wyciaggniete i
dotykaja dolng belke kota

- Pozycja ciata: gtowg w goére, wygiete w tyt

Fa1

Arabesque Split

Twist 0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dfon, przeciwlegta noga,
plecy (opcjonalnie) i druga noga (opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciagnieta i
trzyma goérng belke kofa. Druga reka trzyma
przeciwlegty, przednig noge za kostke

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
szpagacie damskim, tylna noga ma kontakt z
zawiesiem i z gérng belka kota

- Pozycja ciata: odwrdcone, twarzg w dot

- Kat szpagatu: minimum 180°

F42

Back Support Split 2 0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i rece, kostka przedniej
nogi, fopatki, pieta (opcjonalnie)

- Pozycja rak: rece trzymajg bok kota

- Pozycja nég: obie nogi sa w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego, kostka (i pieta —
opcjonalnie) nogi z przodu ma kontakt z gérng
belka

- Pozycja ciata: wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 180°

F43

Ballerina 3 0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: podeszwa stopy przedniej nogi, tyt

- Pozycja rak: rece sg ponad gtowg i mogg by¢
zgiete, trzymajac stope tylnej nogi

- Pozycja nég: w pozycji szpagatu damskiego z
catkowicie wyciaggnietg przednig nogg, tylna noga
jest zgieta do tytu w pozycji pierscienia

- Pozycja ciata: gtowa w gore, stojac na dolnej
belce, wygiete w tyt

28




Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

Fa4

Choke hold 1

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i rece, kostka gornej
nogi, klatka piersiowa (opcjonalnie)

- Pozycja rak: ramiona sg w petni wyciagniete,
trzymajac koto od srodka

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni roztozone w
pozycji szpagatu damskiego, pieta przedniej nogi
jest w kontakcie z gérna belkg, tylna noga jest za
ciatem

- Pozycja ciata: odwrdcone, koto jest przed ciatem

- Kat szpagatu: minimum 160°

F45

Drop Hang

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: dfonie, piszczele, kostki
(opcjonalnie), stopy (opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta,
druga reka moze byc zgieta. Rece trzymajg jeden
bok kofa

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete

- Pozycja ciata: wygiete w tyt

F46

Elbow Hang
Ballerina

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton, jedno zgiecie tokcia,
triceps (opcjonalnie), przedramie (opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta i
w kontakcie tylko dtoni z dolng belka kota. Druga
reka jest zgieta dookofa gornej belki kota, trzyma
tg samg noge za kostke/piszczel z
przedramieniem w kontakcie z zawiesiem
(opcjonalnie)

- Pozycja nég: pozycja szpagatu damskiego z
przednia noga w petni wyciggnietg, tylna noga
moze byc zgieta

- Pozycja ciata: glowa w gore

- Kat szpagatu: minimum 160°

F47

Extreme Gazelle

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi, jedno biodro, dolna
czes¢ plecow

- Pozycja rak: brak kontaktu dtoni z kotem, ta

sama dfon trzyma piszczel/kostke/stope tylnej

nogi, a reka jest w petni wyciggnieta. Przeciwna

dton trzyma noge z przodu za kostke.

Pozycja ndg: przednia noga jest catkowicie

wyciggnieta i pozioma, tylna noga jest wygieta

do tytu

- Pozycja ciata: odwrécone

- Kat szpagatu: minimum 180°
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F48

Hanging Elbow Ring

0.6

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

Pozycja rak: wiszenie na jednym fokciu, ta sama
reka jest zgieta i dton trzyma przeciwlegta noge
za kostke lub piszczel, nad gtowg. Druga reka
utozona jest w pozycji do wyboru, bez kontaktu z
kotem lub ciatem

Pozycja ndg: nogi s3 zgiete, jedna noga jest
zgieta do tytu, w pozycji ring, ze stopg nad gtowg
Pozycja ciata: glowa w gore, wygiete do tytu

F49

Horizontal Front
Split 1

0.6

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, podeszwa jednej
stopy, tyt jednego uda, posladki (opcjonalnie)
Pozycja rak: jedna dton trzyma goérng belke z
petni wyciggnietg reka, druga dfon trzyma bok
kota przy nodze

Pozycja nég: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego, noga przednia jest
horyzontalnie, z podeszwg na bocznej czesci kota
i w kontakcie z tytem tego samego
barku/tricepsa

Pozycja ciata: odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 180°

F50

Jigsaw 1

0.6

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

Punkty styku: obie dfonie

- Pozycja rak: ramiona sg wyciagniete, ramie z

noga spoczywajaca ha nim mozna przygia¢, ale

nie zgigc

Pozycja ndg: obie nogi sg catkowicie wysuniete w

pozycji szpagatu damskiego. Przednia noga jest

poziomo do podtogi, jest za ciatem i opiera sie o

to samo ramie. Druga noga jest skierowana do

tytu.

- Pozycja ciata: tutéw jest twarzg w dét, biodra sg z
daleka od belki kota

- Kat szpagatu: minimum 160°

F51

O Bend

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie w kontakcie z gérna
belka i oba uda z przodu w kontakcie z dolng
belka

- Pozycja rak: rece w petni wyciggniete, trzymaja
gorng belke kota

- Pozycja nég: oba kolana s3 zgiete, place dotykajg
gtowy lub ramion. Uda sg w kontakcie z dolng
belka.

- Pozycja ciata: gtowg w gére, wygiete w tyt w
pozycji pierscienia.
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F52

Reverse angel 2

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna stopa, jedna noga, tyt uda
(opcjonalnie), przeciwna dfon

- Pozycja rak: jedno ramie jest catkowicie
wyciagniete i trzyma obrecz, drugie ramie jest
zgiete i trzyma kostke przeciwnej nogi nad gtowa

- Pozycja ndg: nogi sg w petni roztozone w pozycji
szpagatu, dolna noga jest za barkiem

- Pozycja ciata: odwrdcone

- Kat szpagatu: minimum 180°

F53

Star on the bar 2

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi i dolna czes¢ plecéw

- Pozycja rak: ramiona w ustalonej, wybranej
pozycji wyboru bez kontaktu z obreczg

- Pozycja ndg: obie nogi w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu meskiego

- Pozycja ciata: odwrdécone

- Kat szpagatu: minimum 180°

F54

Swallow split 1

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

Punkty styku: obie dtonie i golen tylnej nogi

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciggniete i
trzymajg gérna belke kota

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciagniete w
pozycji szpagatu damskiego. Golen tylnej nogi
ma kontakt z dolng belka

- Pozycja ciata: glowa w gore, wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 160°

F55

Vertical Angel Split

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jeden bark, dton przeciwlegtej reki,
tylna noga, przednia noga (opcjonalnie)

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciagniete,
jedna dton trzyma koto za ciatem, druga reka
trzyma kostke przedniej, przeciwlegtej nogi

- Pozycja ndg: nogi sg w pozycji szpagatu
damskiego, tylna noga jest w kontakcie z gérng
belka, stopa jest w kontakcie z zawiesiem
(opcjonalnie), przednia noga ma opcjonalnie
kontakt z dolng belka

- Pozycja ciata: odwrdcone

- Kat szpagatu: minimum 180°

F56

Diagonal split 2

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton

- Pozycja rak: jedno ramie jest catkowicie
wyciggniete i trzyma obrecz, tyt ramienia ma
kontakt z tg samg nogg. Drugie ramie jest zgiete i
trzyma kostke przeciwnej nogi nad gtowa

- Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu po przekatnej

- Pozycja ciata: gtowg w goére

- Kat szpagatu: minimum 180°
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F57

Feet Hang Scarab

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie stopy, obie kostki, obie
dtonie, piszczele (opcjonalnie)

Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete i
trzymajg dolng belke dtonmi rozstawionymi na
szerokosé barkéw

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w
tyti otwarte

Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt, koto jest
za ciatem

F58

Flying Russian
back 1

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna stopa
Pozycja ragk: Oba ramiona sg wyciggniete,
trzymajgc gorng belke obreczy

Pozycja nég: nogi sg catkowicie wysuniete w
prostej pozycji szpagatu damskiego. Przednia
noga jest poziomo, a stopa przedniej nogi
znajduje sie na dolnej belce.

Pozycja ciata: odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 160°

F59

Flying Russian front
1

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna stopa

Pozycja ragk: Oba ramiona sg wyciagniete,
trzymajgc gorng belke obreczy

Pozycja ndg: nogi sg catkowicie wysuniete w
prostej pozycji szpagatu damskiego. Tylna noga
jest poziomo, a stopa tylnej nogi znajduje sie na
dolnej belce.

Pozycja ciata: Odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 160°

F60

Front Amazon
Oversplit

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedna pacha, jedna dton, plecy,
wewnetrzna czes¢ uda i tydka jednej nogi, kostka
i stopa (opcjonalnie)

Pozycja rak: Obie rece sg w petni wyciggniete.
Jedna dton trzyma koto, druga dton trzyma
kostke/piszczel tej samej nogi.

Pozycja nég: nogi s3 W pozycji szpagatu
damskiego. Przednia noga jest w kontakcie z
kotem.

Pozycja ciata: glowg w gore

Kat szpagatu: minimum 190°

F61

Hanging elbow half
split 1

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

Pozycja rak: wiszac na jednym tokciu, trzymajace
przeciwng noge za kostke lub stope zgietg do
tytu, drugie ramie trzyma przednig noge przy
tydce lub kostce

Pozycja ndg: nogi sg w pozycji szpagatu
damskiego, przednia noga jest catkowicie
wyciggnieta, tylna noga jest zgieta

Pozycja ciata: glowa w gore

Kat szpagatu: minimum 160°
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F62

Hip split balance 1

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedno biodro

Pozycja rak: minimum jedna dfon trzyma
przednig noge na stopie lub kostce

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciagniete w
pozycji szpagatu damskiego a przednia noga jest
rownolegta do podtogi z tolerancjg maks. 20 °
Pozycja ciata: tutdw jest poziomo z tolerancjg
20°, balansujac na jednym biodrze.

Kat szpagatu: Minimum 160°

F63

Horizontal box split

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie nogi, obie dfonie

Pozycja rak: Obie rece sg wyciggniete. Jedna
dton trzyma gorna belke, a druga dton dolng
belke kofa

Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete i w
pozycji horyzontalnej szpagatu meskiego, obie
nogi w kontakcie z kotem

Pozycja ciata: wygiete w tyt

Kat szpagatu: minimum 180°

F64

Horizontal front
split 2

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie nogi, obie dtonie

Pozycja rak: Obie rece sg wyciggniete. Jedna
dton trzyma gérng belka, druga reka trzyma
dolng belke kota

Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego, obie nogi w
kontakcie z kotem. Linia ndg jest horyzontalna
Pozycja ciata: wygiete w tyt

Kat szpagatu: minimum 180°

F65

Jigsaw Straddle

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie

Pozycja rak: rece moga byc zgiete,
tricepsy/pachy mogg miec kontakt z nogami
Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
horyzontalnej pozycji rozkroku

Pozycja ciata: horyzontalnie

F66

Mexican Fang

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie

Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta,
druga reka jest pomiedzy nogami

Pozycja nég: pozycja fang z obiema nogami
zgietymi w tyt, stopy muszg by¢ na poziomie
barkdéw lub nizej, a kolana na tym samym
poziomie lub nizej niz biodra

Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt
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F67

Shoulder Balance

Twisted Split 0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, obie nogi, bark i bok
szyi

Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciagniete, z
przeciwng rekg do nogi przedniej przed ciatem, a
druga reka z tytu

- Pozycja nég: pozycja szpagatu damskiego z
obiema nogami wyciggnietymi. Nogi sg po
przeciwnych stronach kota.

Pozycja ciata: odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 180°

F68

Swallow 2 0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie i obie stopy lub kostki
(gdzie kostka i golen spotykajg sie), golen
(opcjonalnie)

Pozycja ragk: ramiona sg w petni wyciggniete i
utrzymujg gorna belke obreczy

Pozycja nég: nogi sg catkowicie wyciagniete i
dotykaja dolnej belki

Pozycja ciata: gtowg w gore, wygiete w tyt

F69

Twisted Gazelle 0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie nogi, jedno biodro, dolna
czes¢ plecow, posladki (opcjonalnie)

Pozycja rak: obie rece s3 w petni wyciagniete,
jedna dton trzyma piszczel/kostke tylnej,
przeciwlegtej nogi. Druga dton trzyma
przeciwlegta noge z przodu za kostke.
Pozycja nég: noga z przodu jest w petni
wyciaggnieta, horyzontalnie. Tylna noga jest
zgieta w tyt

Pozycja ciata: odwrdcone

- Kat szpagatu: minimum 180°

F70

Back balance ring 1 0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolna czes¢ plecow na dolnej
belce i jedna stopa / kostka / pieta na gornej
belce

Pozycja rak: ramiona mogg by¢ zgiete i trzymac
stope tylnej nogi nad gtowa

Pozycja ndg: jedna noga wyciggnieta i dotykajgca
gornej belki. Druga noga jest wygieta do tytu
Pozycja ciata: odwrdcone, balansujgce na
plecach

Kat szpagatu: minimum 160°

F71

Bird of Paradise

upright 0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

Pozycja rak: oba ramiona sg zgiete, rece
splecione. Jedno ramie trzyma obrecz zagieciem
fokcia. Drugie ramie nie ma kontaktu z kotem i
jest owiniete wokét i trzyma tg samg noge, tyt
ramienia i przedramienia ma kontakt z tg sama
noga, kontakt barku z nogg jest opcjonalne.
Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego pod katem

- Pozycja ciata: glowa w gore

- Kat szpagatu: minimum 180°
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F72

Choke hold 2

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i rece, kostka gérne;j
nogi, klatka (opcjonalnie)

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete,
trzymaja koto od srodka

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
szpagacie, pieta przedniej nogi styka sie z gérng
belka, tylna noga jest za ciatem

- Pozycja ciata: odwrdcone, koto jest przed ciatem

- Kat szpagatu: minimum 180°

F73

Cocoon Handstand

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jedna noga/stopa,
posladki, bok tutowia

- Pozycja rak: obie rece sg wyciggniete, jedna dton
odpycha sie od dolnej belki, druga reka trzyma
bok kofa.

- Pozycja nog: jedna noga jest zgieta dookota
zawiesia. Druga noga jest wygieta w tyt i jest w
kontakcie z kotem, pomiedzy rekami.

- Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

- Kat szpagatu: minimum 180°

F74

Flying Split

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jedna stopa

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciagniete,
przeciwlegta dton do nogi jest w kontakcie z
kotem, trzymajac dolng belke, druga reka trzyma
gorng belke

- Pozycja nég: obie nogi sa w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego. Stopa przedniej nogi
jest na dolnej belce.

- Pozycja ciata: twarzg w gore

- Kat szpagatu: minimum 180°

F75

Flying Split Inverted

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jedna stopa

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete,
jedna dton trzyma dolng belke, druga dton trzyma
gorng belke

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego. Stopa przedniej nogi
(przeciwnej nogi wzgledem dtoni trzymajacej
dolng belke) jest na dolnej belce.

- Pozycja ciata: odwrdcone

- Kat szpagatu: minimum 160°

F76

Front Bird Nest

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dfonie, biodra, piszczele, uda
(opcjonalnie), stopy (opcjonalnie)

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete,
trzymajgc boczne belki kota kolanami

- Pozycja ndég: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku

- Pozycja ciata: wygiete w tyt, gtowa jest wyzej niz
biodra
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F77

Gazelle Oversplit

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi, posladki, dolna czes$¢
plecow

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciggniete i
trzymaja nogi za piszczel/tydke/kostke

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego.

- Pozycja ciata: odwrdcone

- Kat szpagatu: minimum 190°

F78

Hanging elbow half
split 2

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

- Pozycja rak: wiszac na jednym tokciu trzyma
przeciwng noge za kostke lub stope, ktdra jest
zgieta w tyt, drugie ramie trzyma przednig noge
za tydke lub kostke

- Pozycja ndg: nogi sg w pozycji szpagatu
damskiego, przednia noga jest w petni
wyciggnieta, tylna noga jest zgieta

- Pozycja ciata: glowa w gore

- Kat szpagatu: minimum 180°

F79

Hanging Elbow Split

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia, przedramie
(opcjonalnie), biceps (opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka jest w chwycie na tokciu,
druga reka trzyma przeciwlegta noge w
kostce/tydce

- Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego

- Pozycja ciata: tutow jest skierowany w podtoge

- Kat szpagatu: minimum 160°

F80

Heel Hang Ring

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna pieta/tyt kostki, nadgarstek
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: rece sg wyciagniete nad gtowa, z
dtorimi trzymajacymi stope jednej nogi

- Pozycja nég: noga z tytu jest zgieta nad glowg w
pozycji ring i w kontakcie piety/tytu kostki z
kotem, druga noga jest utozona w pozycji do
wyboru, bez kontaktu z kotem

- Pozycja ciata: glowa w gore, wygiete w tyt

F81

Eagle Oversplit

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: pachy, biceps, topatki

- Pozycja rak: wysuniete, trzymajac nogi za golen /
tydke / kostke

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego

- Pozycja ciata: glowa w gore

- Kat szpagatu: minimum 190°
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F82

Elbow hang amazon
split

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia, udo

przedniej nogi, bok tutowia, plecy, tyt szyi, tyt
jednego barku

Pozycja rak/chwyt: oba ramiona sg zgiete, dfonie
sg splecione nad gtowa

Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji przekatnej szpagatu damskiego

Pozycja ciata: glowg w gore

Kat szpagatu: minimum 180°

F83

Flying Russian
back 2

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna stopa

Pozycja rak: Obie rece sg wyciagniete trzymajac
gorng belke kota

Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
prostej pozycji szpagatu damskiego. Przednia
noga jest w pozycji horyzontalnej a stopa
przedniej nogi jest na dolnej belce.

Pozycja ciata: odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 180°

F84

Flying Russian front
2

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna stopa

Pozycja rgk: Obie rece sg wyciggniete trzymajac
gorng belke kofa

Pozycja nég: nogi sg w petni wyciggniete w
prostej pozycji szpagatu damskiego. Tylna noga
jest w pozycji horyzontalnej, a stopa tylnej nogi
na dolnej belce.

Pozycja ciata: Odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 180°

F85

Foot Hang Twisted
Scissor

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedna stopa, kostka (opcjonalnie),
przeciwlegty nadgarstek/bok dtoni (opcjonalnie)
Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta i
dton trzyma przeciwlegta stope. Druga reka jest
zgieta i trzyma kostke przeciwlegtej nogi za
gtowa

Pozycja nog: obie nogi s3 w petni wyciagniete.
Noga za gtowa jest z pozycji horyzontalne;j.
Pozycja ciata: gdrna czesc ciata nie jest
skierowana w dét

F86

Heel Hang Split

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: kostka, pieta, nadgarstek
(opcjonalnie)

Pozycja rak: obie rece s3 w petni wyciagniete,
jeden nadgarstek moze by¢ w kontakcie z kotem,
z dtonig trzymajaca stope tej samej nogi, druga
reka trzyma tg samg noge za tydke

Pozycja ndg: w pozycji szpagatu damskiego z
przednig nogg w petni wyciggnieta, bez kontaktu
z kotem, noga z tytu jest zgieta, z kostka/pietg w
kontakcie z kotem

- Pozycja ciata: tutow jest skierowany w dét
- Kat szpagatu: minimum 180°
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F87

Hanging elbow half
split 3

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

Pozycja rak: jedno ramie jest zgiete i zwisa na
jednym tokciu, trzymajac przeciwng piszczel /
kostke / stope, drugie ramie jest catkowicie
wyciggniete i trzyma tylng noge w kostce lub
stopie za ciatem

Pozycja nég: nogi sg W pozycji szpagatu
damskiego, noga z przodu w petni wysunieta,
tylna noga jest wygieta do tytu

Pozycja ciata: glowg w gore

Kat szpagatu: minimum 180°

F88

Mexican Stand Split

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna reka
(opcjonalnie), obie nogi, jeden bark, klatka
(opcjonalnie)

Pozycja rak: jedna reka jest wyciggnieta i trzyma
bok kota za plecami, druga reka trzyma koto
pomiedzy ciatem, a noga

Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego, tylna noga jest
miedzy reka, a kotem

Pozycja ciata: odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 180°

F89

Scorpio Split

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie nogi, obie dtonie

Pozycja rak: obie rece sg wyciagniete, trzymajac
gorng belke

Pozycja ndg: nogi sg w pozycji szpagatu
damskiego, gdzie obie nogi s3 w kontakcie w
kotem. Noga z przodu jest w petni wyciggnieta,
noga z tytu jest zgieta za plecami i stopa dotyka
gtowy. Dolna stopa dotyka dolnej belki, tylna
noga dotyka gornej belki kota.

Pozycja ciata: wygiete w tyt

Kat szpagatu: minimum 180°

F90

Shoulder balance
split 1

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: przynajmniej jedna dton (obie
dtonie opcjonalnie), jedna reka, plecy, posladki i
jedno ramieg, szyja (opcjonalnie)

Pozycja rak: obie rece moga by¢ zgiete. Jedna
reka trzyma obrecz za plecami, druga reka
trzyma kostke przeciwnej nogi wokét obreczy
Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciaggniete w
pozycji szpagatu damskiego

Pozycja ciata: odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 180°

Fo1

Swallow split 2

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie i jedna kostka (gdzie
kostka i golen spotykajg sie) lub stopa, piszczel
(opcjonalnie)

Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete i
trzymajg gérna belke kota

Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego.
Kostka/stopa/piszczel tylnej stopy jest w
kontakcie z dolng belka

Pozycja ciata: glowa w gore, wygiete w tyt

Kat szpagatu: minimum 160°
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F92

Underarm Hold Split
3

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedna pacha, biceps (opcjonalnie)
Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete i
trzymajg tg samg noge ponizej kolana

Pozycja nég: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego bez kontaktu z
kotem

Pozycja ciata: gtowg w gore

Kat szpagatu: minimum 180°

F93

Upright Balance
Back Bend 2

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedna dton, tutéw, miednica, jedno
udo, jedna stopa i kostka (opcjonalnie)

Pozycja rak: jedna reka trzyma koto przed
ciatem, druga reka jest wyciggnieta nad gtowa z
dtonia trzymajaca piszczel/kostke nogi tylnej
Pozycja nég: noga z przodu jest zgieta i noga z
tytu jest w petni wyciggnieta nad glowg i w
kontakcie z kotem

Pozycja ciata: gorna czesc ciata jest wygieta w tyt

Fo4

Vertical Hang Back
Bend

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, obie nogi

Pozycja rak: rece sg w petni wyciggniete i
trzymajg goérna belke

Pozycja nég: nogi sg w petni wyciggniete, przéd
obu n6g ma kontakt z dolng belka. Nogi ciato jest
po tej samej stronie kota.

Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

F95

Vertical split

0.8

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie nogi, obie dfonie

Pozycja rak: Obie rece sg w petni wyciggniete i
dtonie trzymajg gdérng belke kota.

Pozycja nog: obie nogi s3 w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego w kontakcie z kotem.
Przednia noga trzyma gérng belke, a tylna noga
dotyka dolng belke.

Pozycja ciata: wygiete w tyt

Kat szpagatu: minimum 180°

F96

Back Balance
Needle 1

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolna czes¢ plecow, posladki,
jedna stopa

Pozycja rak: obie rece sg wyciagniete i trzymajg
piszczel/kostke tylnej nogi nad gtowa

Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego

Pozycja ciata: ciato jest wygiete w tyt dookota
bocznej czesci kota, jedng stopg po drugiej
stronie kota. Ciato jest utozone pod skosem w dét
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F97

Back Bend in the
Moon

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna reka, brzuch,
biodra, jedna noga (opcjonalnie)

Pozycja rak: jedna reka jest zgieta i trzyma bok
kota przed ciatem. Druga reka jest pomiedzy
nogami i trzyma drugi bok kofa za ciatem.
Pozycja nég: nogi sg utozone w pozycji do
wyboru, z kolanami wyzej niz barki

Pozycja ciata: wygiete w tyt wewnatrz kota

F98

Capezio Split

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: pacha wewnetrznej reki, plecy,
noga z tytu, dton zewnetrznej reki (opcjonalnie)
Pozycja rgk: wewnetrzna reka jest w petni
wyciggnieta i trzyma przednig noge za
kostke/piszczel. Zewnetrzna reka jest w petni
wyciaggnieta i trzyma tylng noge za
kostke/piszczel.

Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu

Pozycja ciata: glowa w gore

Kat szpagatu: minimum 180°

F99

Chest Stand Split

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, obie nogi, klatka,
podbrdédek (opcjonalnie)

Pozycja rak: obie rece s wyciagniete, dtonie
trzymaja koto

Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego, tylna noga jest nad
gtowg i jest pomiedzy dtonig/reka a kotem
Pozycja ciata: odwrdcone, plecy sg wygiete

Kat szpagatu: minimum 180°

F100

Cocoon 2

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie kolana przedniej nogi
Pozycja rak: obie rece sg nad gtowa i catkowicie
wyciagniete, trzymajac stope / kostke tylnej nogi
Pozycja nég: w pozycji szpagatu, tylna noga jest
w petni wyciggnieta

Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

Kat szpagatu: minimum 160°

F101

Jigsaw 2

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dfonie

Pozycja rak: rece sg wyciagniete, reka z noga
opartg na niej mozna da¢ w tuk, ale nie zgig¢
Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego. Przednia noga jest
poziomo, za ciatem i oparta bokiem o to samo
ramie. Druga noga jest skierowana do tytu
Pozycja ciata: tutéw jest poziomo

Kat szpagatu: minimum 180°
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F102

Flying Russian Back
3

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna stopa

Pozycja rak: obie rece sg wyciggniete i trzymajg
gorng belke kota

Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciggniete w
prostej pozycji szpagatu damskiego. Przednia
noga jest poziomo, a stopa przedniej nogi jest na
dolnej belce

Pozycja ciata: gérna czes¢ ciata jest poziomo

Kat szpagatu: minimum 180°

F103

Foot hang split 1

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedna stop i kostka (opcjonalnie)
Pozycja rak: utozone w wybranej pozycji, brak
kontaktu dtoni z kotem, co najmniej jedna reka
trzyma kostke / stope dolnej nogi

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu, dolna noga styka sie z
grzbietem tego samego ramienia

Pozycja ciata: odwrdcone

Kat szpagatu: minimum 180°

F105

Hip split balance 2

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedno biodro

Pozycja rak: minimum jedna dton trzyma
przednig noge na stopie lub kostce

Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego i rownolegle do
podtogi

Pozycja ciata: tutéw jest poziomo z tolerancjg
20°, balansujac na jednym biodrze

Kat szpagatu: minimum 180°

F106

Marchenko In The
Moon

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, zgiecie jednego
kolana, tydka/kostka drugiej nogi, tutéw
Pozycja rak: obie dtonie trzymajg bok kota nad
wyciagnieta noga

Pozycja nég: nogi sg w pdtszpagacie, jedna noga
jest zgieta i zahaczona dookota bocznej belki,
druga noga jest wyciagnieta nad gtowa,
pomiedzy tg samg reka a kotem i jest
horyzontalnie

Pozycja ciata: odwrdcone, plecy sg wygiete

F107

Mexican legs closed
one hand

0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedna dton

Pozycja rak: jedna reka jest w wyciggnieta i
trzyma koto miedzy nogami, druga reka jest
utozona w pozycji wyboru

Pozycja nég: Nogi sa w petni wyciagniete i
zamkniete ze stopami i kostkami ponizej bioder
Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt
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F108

Neck Balance Split

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: tyt ramion, tyt barkow , szyja, tyt
gtowy (opcjonalnie), gérna czes¢ ciata
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: rece sg wyciggniete nad gtowa,

trzymajg piszczel/kostke tylnej nogi

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w

pozycji szpagatu damskiego, z tylng noga nad

gtowa

Pozycja ciata: gtowa w gére, plecy s wygiete

- Kat szpagatu: minimum 160°

F109

Rainbow Gazelle

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: przednia noga w catosci styka sie z
kotem (tgcznie ze stopg), dolna czes¢ plecow,
posladki, udo/kolano tylnej nogi

- Pozycja ragk: w petni wyciagniete, obie dtonie

trzymajg noge

Pozycja nég: nogi sg w pozycji potszpagatu, z

tylng noga w petni wyciagnieta, a przednig noga

zgieta

Pozycja ciata: odwrdcone, plecy sg wygiete

- Kat szpagatu: minimum 180°

F110

Rainbow
Marchenko

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi, dolna czes¢ plecow,
posladki, dton jednej reki

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta

bez kontaktu z kotem, z dtonig trzymajaca tylna

noge za kostke/piszczel

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w

pozycji horyzontalnej

Pozycja ciata: odwrdcone, plecy sg wygiete,

klatka jest skierowana w dét

- Kat szpagatu: minimum 180°

F111

Reverse meathook
one hand split

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton, przeciwlegta noga
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka jest zgieta i dton trzyma

koto za plecami, druga reka trzyma tg sama noge

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciaggniete w

pozycji szpagatu damskiego

Pozycja ciata: plecy lezg na jednej rece, gérna

czes¢ ciata jest skierowana na bok

- Kat szpagatu: minimum 180°

F112

Side Eagle Split

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna pacha, jedna dton, gérna
czes¢ plecow, jedna noga, bok tutowia
(opcjonalnie), szyja (opcjonalnie), stopa
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta i

trzyma tg sama piszczel, druga reka moze by¢

zgieta i trzyma koto dookota tej samej nogi

Pozycja nég: nogi sg w petni wyciggniete w

pozycji szpagatu damskiego. Jedna noga jest

wyciggnieta za plecy, podczas gdy druga jest

wyciggnieta, w kontakcie w bokiem i gérg kota,

po tej samej stronie kota co reka z dtonig, ktéra

ma kontakt z kotem.

- Pozycja ciata: gérna czesc ciata jest
horyzontalnie
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F113

Tear Drop Feet

Hook 0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, obie tydki
(opcjonalnie)

Pozycja rak: rece sg wyciagniete i dtonie
trzymajg goérna belke

Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete nad
gtowe, kostki/stopy sg zahaczone o zawiesia.
Stopy moga by¢ zadarte.

Pozycja ciata: gtowa w gore, plecy wygiete

F114

Upright Balance

Back Bend Split 0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedna dton, tutéw, miednica, jedno
udo, jedna stopa i kostka (opcjonalnie)

Pozycja rak: jedna reka trzyma koto przed
ciatem, druga reka jest wyciggnieta nad gtowg, z
dtonig trzymajaca piszczel/kostke tylnej nogi
Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego, z tylng noga nad
gtowa i w kontakcie z kotem

Pozycja ciata: gtowa w gore, plecy wygiete

Kat szpagatu: minimum 180°

F115

V Back Bend 0.9

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, jedna piszczel, kostka
(opcjonalnie) i stopa jednej nogi, piszczel i/lub
kolano drugiej nogi (opcjonalnie)

Pozycja rak: rece sg wyciggniete nad gtowe i
dtonie trzymaja koto

Pozycja ndg: noga, ktora jest w kontakcie z
kotem jest w petni wyciggnieta, stopa moze byc¢
zadarta (opcjonalnie), druga noga jest
wyciaggnieta nad gtowe z opcjonalnym kontaktem
z kotem

Pozycja ciata: skierowane w dét z tutowiem
catkowicie pod dolng belka, plecy wygiete

F116

Back balance split 3 1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolna czes¢ plecéw na dolnej
belce i jedna stopa/kostka/pieta na gérnej belce
Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete i
trzymajg piszczel/kostke tylnej nogi nad gtowa
Pozycja ndég: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego.

Pozycja ciata: odwrdcone, balansujgce na
plecach

Kat szpagatu: minimum 180°

F117

Back Bend Pretzel 1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie jednego fokcia

Pozycja rak: wiszenie na jednym fokciu, rece sg
zgiete, dtonie trzymajg przeciwlegte nogi za
kostki lub stopy, nad gtowa

Pozycja nég: nogi s3 zgiete z obiema nogami w
pozycji pierscienia

Pozycja ciata: gtowg w gore, plecy wygiete
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F118

Chest Balance
Rainbow

1.0

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
- Punkty styku: jedna reka (i dtor), bark

(opcjonalnie), klatka piersiowa

Pozycja rak: jedna reka trzyma bok kota, druga
reka trzyma przeciwlegta noge nad gtowg
Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego.

Pozycja ciata: odwrdcone, balansujgce na klatce
Kat szpagatu: minimum 180°

F119

Chest stand back
bend

1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: obie dtonie, stopy, klatka, szyja
(opcjonalnie), bok szczeki (opcjonalnie)
Pozycja rak: jedna reka trzyma boczng belke,
druga reka trzyma dolng belke przed gtowa
Pozycja nég: nogi s3 zgiete do tytu, jedna stopa
dotyka bocznej belki nad gtowg, druga stopa
dotyka dolnej belki przed gtowg

Pozycja ciata: odwrdcone, wewnatrz kota z
wyjatkiem jednej reki i wygiete w tyt

F120

Knee hook rainbow
marchenko

1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie jednego kolana, piszczel
drugiej nogi, kolano drugiej nogi (opcjonalnie),
obie dtonie

Pozycja rak: rece moga byc zgiete, a rece
trzymajg obrecz nad gtowa i nad nogg

Pozycja nég: jedna noga jest zgieta, druga noga
jest nad gtowa

Pozycja ciata: twarzg w doét, wygiete w tyt

F121

Needle Oversplit

1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: podeszwa jednej stopy, plecy,
barki (opcjonalnie), posladki (opcjonalnie)
Pozycja rak: obie rece sg wyciggniete nad gtowe i
trzymajg stope/kostke tylnej nogi

Pozycja nég: pozycja ponadszpagatu z obiema
nogami wyciggnietymi, tylna noga i stopa musi
by¢ wyciggnieta ponad gtowe

Pozycja ciata: glowg w godre, stojac na dolnej
belce

Kat szpagatu: minimum 190°

F122

Single Hox Cocoon

1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie jednego kolana

Pozycja rak: rece majg kontakt z przeciwnymi
nogami. Obie rece sg w petni wyciggniete. Dton
trzymajaca zgietg noge trzyma za kostke / stope,
dton trzymajgca prostg noge trzyma na piszczeli.
Pozycja nég: jedna noga jest zgieta, druga
catkowicie wyciagnieta

Pozycja ciata: odwrdcone, skrecone i wygiete w
tyt
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Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: pachy (opcjonalnie), tfopatki
Pozycja rak: wyciaggniete nad gtowg i trzymajace
F123 Yogini 2 1.0 nogi za kostki / piszczele

Pozycja nég: nogi sg w petni wyciggniete do tytu i
poziome
Pozycja ciata: gtowg w gore, wygiete w tyt
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ELEMENTY SItOWE (STRENGTH ELEMENTS)

Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

S1

Arabesque 2

0.1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna reka i ten sam bok nogi

- Pozycja rak: jedno ramie jest catkowicie
wyciagniete i trzyma obrecz. Drugie ramie
znajduje sie w wybranej statej pozycji bez
kontaktu z obrecza

- Pozycja nég: Noga stykajaca sie z obreczg jest
wyciggnieta, stopa moze by¢ zgieta
(opcjonalnie). Druga noga jest zgieta w pozycji
passe

- Pozycja ciata: twarzg w dét, pionowo lub ukosnie
w dot.

S2

Basic invert

0.1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, oba uda

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciagniete

- Pozycja nog: obie nogi s3 w petni wyciagniete

- Pozycja ciata: odwrdcone, cate ciato jest
wyréwnane

S3

Elbow hold hang

0.1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia, zgiecie
jednego kolana, drugie kolano / tydka
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: zawieszone na jednym tokciu
trzymajgcym przeciwng noge, drugie ramie
znajduje sie w statej, wybranej pozycji

- Pozycja nég: jedna noga jest zgieta i styka sie z
obreczg, druga noga jest catkowicie wyciagnieta i
pod katem 90 ° do obreczy

- Pozycja ciata: gtowa w gére

S4

Handstand Straddle 1

0.1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: dfonie, dolna czesc¢ plecow,
posladki (opcjonalnie)

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete i
odpychajg dolng belke kota

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku z udami w kontakcie z
zawiesiami

- Pozycja ciata: odwrdécone

S5

Knee hang

0.1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego kolana

- Pozycja rak: w ustalonej pozycji wyboru, bez
kontaktu z obreczg, jedna dton trzyma kostke
gornej nogi

- Pozycja nég: jedna noga jest zgieta i trzyma
obrecz zgieciem kolana. Tylna noga jest
poziomo.

- Pozycja ciata: odwrdécone
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S6

Pike Hang

0.1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciagniete i
trzymajg dolng belke kota

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciaggniete i
zamkniete w pozycji pike, pomiedzy rekoma

- Pozycja ciata: odwrocone

S7

Single point flag

0.1

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, fopatki i gérna czes¢
plecow.

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete,
jedno ramie znajduje sie w pozycji pionowej
obejmujacej gorna belke kota, drugie ramie jest
W pozycji poziomej, przytrzymujgc bok obreczy

- Pozycja nég: nogi sg w petni wyciggniete i
zamkniete w pozycji otéwka

- Pozycja ciata: gtowag w gore

S8

Arabesque 3

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton, przeciwlegta noga,
plecy (opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciagnieta i
trzyma goérng belke kota. Druga reka jest utozona
w pozycji do wyboru, bez kontaktu z kotem.

- Pozycja nég: noga, ktdra jest w kontakcie z
kotem jest w petni wyciggnieta ze stopg/kostka
w kontakcie z zawiesiem. Druga noga jest zgieta.

- Pozycja ciata: odwrdcone, skierowane ku dotowi

S9

Arabesque On The
Slings

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: tyt jednego barku (opcjonalnie),
obie nogi, oba posladki (opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciagnieta
z donig trzymajaca zawiesie, druga reka jest
utozona w pozycji do wyboru bez kontaktu z
kotem.

- Pozycja nég: jedna noga jest w petni wyciggnieta
Z nogq pomiedzy zawiesiem a gérng belka kotfa
(przdéd uda ma kontakt z zawiesiem, posladki i tyt
uda majg kontakt z kotem), druga noga jest
zgieta i w kontakcie z bokiem kota (posladek w
kontakcie z bokiem kota opcjonalnie)

- Pozycja ciata: skierowane ku goérze

S10

Butterfly

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, zgiecie jednego
kolana

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciagniete.
Jedna reka trzyma dolng belke kota, druga reka
trzyma gérng belke kota.

- Pozycja nég: nogi sg zgiete z jedng noga
zawinietg dookota gérnej belki. Druga noga jest
zgieta z tytu ciata, bez kontaktu z kotem.

- Pozycja ciata: odwrdocone
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S11

Candlestick

-
=
/\\JQA

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i obie nogi

- Pozycja rak: obie rece sa w petni wyciagniete i
trzymajg koto

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciaggniete i
skrzyzowane kostki trzymajg koto pomiedzy
nogami. Stopy mogg by¢ na fleksie (opcjonalnie).

- Pozycja ciata: Odwrdcone

S12

Elbow hang

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

- Pozycja rak: wiszac na jednym tokciu trzymajac
przeciwng noge przy kostce lub stopie, drugie
ramie znajduje sie w ustalonej pozycji wyboru

- Pozycja nég: nogi sg zgiete

- Pozycja ciata: twarza w dét

S13

Single leg hang

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego kolana

- Pozycja rak: w ustalonej pozycji wyboru bez
kontaktu z obreczg lub nogami

- Pozycja nég: Jedna noga jest zgieta i trzyma koto
zgieciem kolana. Druga noga znajduje sie w
wybranej pozycji bez kontaktu z obrecza

- Pozycja ciata: Odwrdécone

S14

Single Yogini

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna pacha

- Pozycja rak: Reka trzymajgca obrecz pacha jest
wyciagnieta i trzyma ten sam bok stopy lub
kostke. Drugie ramie jest w statej pozycji wyboru
bez kontaktu z obrecza.

- Pozycja nég: jedna noga jest zgieta i styka sie z
ramieniem. Druga noga jest w statej pozycji
wyboru bez kontaktu z obreczg.

- Pozycja ciata: gtowg w gore

S15

Supported outside
knee hang

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, obie nogi, bok tutowia

- Pozycja rak: obie rece sa w petni wyciagniete.
Zewnetrzna reka trzyma dolng belke kota,
wewnetrzna reka trzyma bok kota pod zgieta
noga

- Pozycja nég: zewnetrzna noga jest zgieta i
trzyma koto zgieciem kolana. Wewnetrzna noga
jest w petni wyciaggnieta w pozycji horyzontalnej.
Obie nogi s3 po tej samej stronie kota.

- Pozycja ciata: odwrdcone

S16

Underarm pike

0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie pachy, klatka

- Pozycja rak: dfonie trzymajg tydki lub kostki

- Pozycja nog: nogi znajdujg sie w pozycji pike bez
kontaktu z obrecza i znajdujg sie na poziomie
bioder lub powyzej

- Pozycja ciata: gtowa w gére

48




Nr
Kodu

Nazwa

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

$17

Candlestick
no hands 1

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi

- Pozycja rak: utozone w wybranej, statej pozycji
bez kontaktu z kotem

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete, a
kostki skrzyzowane, trzymajg koto miedzy
nogami. Stopy mogg by¢ na fleksie (opcjonalnie).

- Pozycja ciata: odwrdécone

S18

Eagle

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie pachy, gorna czes¢ plecow,
biceps (opcjonalnie)

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete,
trzymaja koto pod pachami, koto jest za plecami

- Pozycja nég: nogi sa w statej, wybranej pozycji
bez kontaktu z obreczg

- Pozycja ciata: gtowg w gore

S19

Front Amazon

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton, plecy, jedna pacha

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete.
Wewnetrzne ramie trzyma pod pachg obrecz, a
zewnetrzne ramie jest wyciggniete w bok i
trzyma koto dtonia.

- Pozycja ndg: nogi sg w statej pozycji wyboru bez
kontaktu z obrecza

- Pozycja ciata: gtowg w gore

S20

One arm pike

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton

- Pozycja rak: jedna reka jest wyciagnieta i trzyma
koto jedng dtonig, druga reka jest owinieta
dookota nog

- Pozycja nog: nogi sg wyciggniete i zamkniete w
pozycji pike

- Pozycja ciata: gtowag w gore

S21

Side stand

0.3

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, oba wewnetrzne uda,
obie stopy

- Pozycja rak: obie rece sg wyciggniete i trzymajg
koto od wewnatrz

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete i
stojg na kole od wewnatrz. Stopy mogg by¢ na
fleksie (opcjonalnie)

- Pozycja ciata: W petni wyciggnieta i twarzg w
gore

§22

Ankle hang

0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi, stopy

- Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu z
obreczg

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete.
Stopy s zaczepione od tytu po bokach kota. Nogi
nie majg kontaktu z zawiesiami.

- Pozycja ciata: odwrdcone, tutéw skierowany w
tym samym kierunku co obrecz. Ciato przed
obrecza.
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- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia

- Pozycja rak: jedno ramie jest zgiete i trzyma koto
zgieciem tokcia, drugie ramie jest w ustalonej

S23 Elbow hold straddle 0.4 pozycji wyboru bez kontaktu z obreczg

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku, przynajmniej jedna stopa jest
wyzej niz barki

- Pozycja ciata: gtowg w gore

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jedna noga, posladki,
bok tutowia

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete i

S24 Handstand gazelle 0.4 odpychajg dolng belke kota

- Pozycja nég: jedna noga jest zgieta i owinieta
dookota zawiesia. Druga noga jest wyciggnieta w
tyti jest w kontakcie z drugim zawiesiem.

- Pozycja ciata: odwrdocone i wygiete w tyt

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton, przeciwlegty bark, bok
tutowia, szyja

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciagniete.

$25 Side Amazon 0.4 Jedna reka J:est przgd ciatemi trz'yma koto dtonig,
druga reka jest utozona w pozycji do wyboru, bez
kontaktu z kotem

- Pozycja nég: nogi sg utozone w pozycji do
wyboru, bez kontaktu z kotem

- Pozycja ciata: gtowg w gore

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: ramiona, obie rece, dfonie i szyja
(opcjonalnie)

S26 Shoulder stand pike 0.4 i Pozyq:a ralk: trzer\ajq bO(.:ZHE. belk -

- Pozycja nég: nogi sg wyciagniete w pozycji pike,
bez kontaktu z obrecza. Nogi sg w petni
wyciagniete, poziomo lub nizej

- Pozycja ciata: odwrdcone

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: ramiona, obie rece, dfonie i szyja
(opcjonalnie)

S27 Shoulder stand tuck 0.4 i Pozyq:a ralk: trzymaja boczne t?elki .

- Pozycja nég: kolana sg albo zgiete w pozycji
tuck, bez kontaktu z obrecza. Klatka piersiowa
ma kontakt z udami.

- Pozycja ciata: odwrdécone

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi

- Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu z
obrecza

S28 Walking man 0.4 - Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciaggniete z
wytgczeniem stép. Obrecz znajduje sie miedzy
nogami, a nogi przytrzymujg obrecz po jednej
nodze po kazdej stronie obreczy.

- Pozycja ciata: odwrocone
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$29

Back hang pike

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, nadgarstki i
przedramiona (opcjonalnie)

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete i
trzymajg koto za ciatem

- Pozycja nég: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji pike i réwnolegte do podtogi

- Pozycja ciata: gtowg w gore, skierowane ku
dotowi

S$30

Elbow hang
amazon 1

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia, bok szyi
(opcjonalnie), bok tutowia (opcjonalnie) i plecy
(opcjonalnie), biodro (opcjonalnie), noga
(opcjonlanie)

- Pozycja rak: ramie jest zgiete i trzyma koto na
zaczepie (dozwolony kontakt zawiesi) zagieciem
tokcia, drugie ramie jest w statej pozycji wyboru
bez kontaktu z obrecza

- Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciagniete i
zamkniete

- Pozycja ciata: gtowg w gore

S31

Feet hang pike

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie stopy

- Pozycja rak: dtonie trzymaja nogi

- Pozycja ndg: obie nogi sg wyciagniete i w pozycji
pike. Stopy trzymaja koto.

- Pozycja ciata: gtowg w gore, pozycja pike,
trzymajac koto tylko stopami

$32

Inverted straddle

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, plecy i jedno ramie,
szyja (opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedno ramie znajduje sie w pozycji
pionowej i trzyma koto za plecami, drugie ramie
jest w pozycji poziomej i trzymaja koto przed
ciatem

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku

- Pozycja ciata: odwrdcone

S33

Handstand straddle 2

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i nogi, klatka piersiowa
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: ramiona sg zgiete i przed klatka
piersiowg

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku i w kontakcie z bokami kota

- Pozycja ciata: Odwrdcone
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S34

Horizontal straddle 1

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi, obie dtonie

- Pozycja rak: obie rece sg wyciagniete. Jedna
dton trzyma goérng belke, a druga dolng belke
obreczy

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku z obiema nogami majgcymi
kontakt z obrecza

- Pozycja ciata: poziome i wygiete w tyt

S35

Meathook

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete i
trzymaja koto. Jedno z ramion jest wcisniete
miedzy tutéw a nogi

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji pike z jednej strony i pochylone do
jednego ramienia

- Pozycja ciata: odwrdocone

S36

Mexican stand

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie i jedno ramie, szyja
(opcjonalnie), jedna reka (opcjonalnie)

- Pozycja rak: Jedno ramie opiera sie o obrecz
ramieniem i trzyma koto za plecami migdzy
nogami. Drugie ramie trzyma obrecz przed
ciatem

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku ze stopami i kostkami nizej niz
biodra trzymajg koto za plecami i miedzy nogami

- Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

S37

Candlestick
no hands 2

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie nogi

- Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu z
obrecza

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciagniete i
kostki skrzyzowane, trzymajgc obrecz miedzy
nogami.

- Pozycja ciata: odwrdécone

S38

Reverse meathook

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: obie dtonie trzymajg obrecz, jedno
ramie jest zgiete, a za plecami drugie ramie jest
wyciggniete

- Pozycja nég: nogi sg w statej pozycji wyboru bez
kontaktu z obrecza

- Pozycja ciata: plecy opierajg sie o jedno ramie, a
gorna czesc ciata jest w pozycji poziome;j.
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S39

Shoulder press pike

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jeden bark, szyja
(opcjonalnie), obie kostki/nogi

- Pozycja rak: jedno ramie jest w petni
wyciggniete i trzyma koto za plecami, drugie
ramie jest zgiete i trzyma koto z przodu ciatfa

- Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciagniete i
zamkniete w pozycji pike (i poziomo)

- Pozycja ciata: odwrdécone

S$40

Shoulder stand stag

0.6

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: szyja (opcjonalnie), ramiona, rece,
dtonie (opcjonalnie)
Pozycja rak: wyciagniete w bok lub
przytrzymujace obrecz
Pozycja ndg: obie nogi sg zgiete w pozycji stag
bez kontaktu z obreczg

- Pozycja ciata: Odwrdcone

S41

Heel hang tuck

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie piety

- Pozycja rak: owiniete wokot nog

- Pozycja nég: nogi sg zgiete w pozycji tuck

- Pozycja ciata: rece przyciagaja klatke piersiowa
do kolan

S42

Icarus straddle

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dfonie, jedno ramie

- Pozycja rak: gorne ramie jest zgiete i trzyma
koto, dolne ramie jest catkowicie wyciggniete i
trzyma koto za plecami

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete
nawet w pozycji rozkroku i poziomo

- Pozycja ciata: wewnatrz obreczy pochylone
jednym ramieniem do boku obreczy, odwrdcone,
aby biodra byty wyzszej niz gtowa

S$43

Feet hang

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie stopy

- Pozycja rak: obie rece sg w statej pozycji wyboru

- Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciagniete i
zamkniete. Stopy sg na fleksie i trzymajg koto

- Pozycja ciata: odwrécone i catkowicie wysuniete
w linii prostej (w tym biodra) lub z wygietg w tuk
gorng czescig ciata, gtowa powinna znajdowac
sie bezposrednio pod biodrami

S44

Meathook single arm

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton

- Pozycja ragk: Ramie jest w petni wyciagniete i
trzyma koto jedna dtonig. Wyciggniete ramie jest
wecisniete miedzy tutéw a nogi. Drugie ramie jest
w statej pozycji wyboru bez kontaktu z obrecza

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete i w
zamknietej w pozycji pike z jednej strony oparty
o jedno ramie

- Pozycja ciata: odwrdcone
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$45

Mexican stand one
hand

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton, jeden bark, szyja
(opcjonalnie), jedna reka (opcjonalnie), posladki
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedna reka trzyma koto za plecami i
pomiedzy nogami. Druga reka utozona jest w
pozycji do wyboru, z barkiem w kontakcie z
kotem.

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku, ze stopami i kostkami nizej niz
dton trzymajgca koto za plecami i pomiedzy
nogami

- Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

S46

Shoulder press tuck

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jedno ramie, szyja
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: jedno ramie jest w petni wyciggniete
i trzyma koto za plecami, drugie ramie jest zgiete
i trzyma koto z przodu ciata

- Pozycja nég: obie nogi sg zgiete w pozycji tuck

- Pozycja ciata: odwrdcone

S47

Side straddle meat
hook

Y

=

2

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna dton

- Pozycja rgk: ramie wewnetrzne jest w petni
wyciagniete i trzyma koto wcisniete miedzy
tutéw, a co najmniej jedng noge, ramie
zewnetrzne trzyma stope / kostke przeciwnej
nogi

- Pozycja nég: obie nogi s3 w petni wyciaggniete w
pozycji rozkroku po jednej stronie ciata

- Pozycja ciata: odwrdocone

S48

Crocodile

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jedna noga
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: oba ramiona s3 zgiete. Ramie
podtrzymuje ciato i ma kontakt z dolnym
drazkiem, tokie¢ / gérne ramie opiera sie o
tutéw, gorne ramie trzyma bok obreczy

- Pozycja nég: obie nogi s w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku, stopy wyzej niz gtowa

- Pozycja ciata: tutéw jest poziomo

S$49

Elbow hang
amazon 2

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: zgiecie jednego tokcia, bok szyi,
bok tutowia i plecy, biodro (opcjonalnie), noga
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: ramie jest zgiete i trzyma koto
zagieciem fokcia (kontakt z uchem lub
zawiesiami jest niedozwolony), drugie ramie
znajduje sie w ustalonej pozycji wyboru bez
kontaktu z obrecza

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete i
zamkniete

- Pozycja ciata: gtowg w gore
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S50

Icarus pike

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie, jedno ramieg, obie
nogi

- Pozycja rak: gorne ramie jest zgiete i trzyma
koto, dolne ramie jest catkowicie wyciggniete i
trzyma koto za plecami

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete,
zamkniete w pozycji pike i rownolegle do podtogi

- Pozycja ciata: odwrdcone oraz wewngatrz obreczy
(z wyjatkiem gtowy i ndg) pochylone jednym
ramieniem z boku obreczy

S51

Back horizontal plank
passe

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciggniete i
trzymajg koto

- Pozycja nég: jedna noga jest catkowicie
wyciggnieta, druga noga jest w pozycji passé

- Pozycja ciata: twarza w dét, prosta noga i tutéw
rownolegle do podtogi

§52

Front Horizontal
plank passe

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: obie rece sa w petni wyciagniete i
trzymaja koto

- Pozycja nég: jedna noga jest catkowicie
wysunieta, druga noga jest w pozycji passé

- Pozycja ciata: twarzg w gore, prosta noga i tutow
sg réwnolegte do podtogi

S53

Back horizontal plank

1.0

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie dtonie

- Pozycja rak: rece sg w petni wyciagniete,
trzymaja koto

- Pozycja nég: obie nogi sa w petni wyciagniete

- Pozycja ciata: twarzg w dof, nogi i tutow sg
poziome i w linii prostej

S54

Foot hang

1.0

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: jedna stopa i kostka (opcjonalnie)

- Pozycja rak: obie rece sg wyciggniete w
ustalonej pozycji z wyboru

- Pozycja nég: jedna noga jest w petni wysunieta z
wygietg stopa przytrzymujaca obrecz. Druga
noga jest w zgietej pozycji wyboru, stope nizej
niz dolna belka kofa

- Pozycja ciata: odwrdcone, gtowa powinna
znajdowac sie bezposrednio pod biodrami, plecy
moga by¢ wygiete w tuk
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K:dru Nazwa Element \(I:V.?:t:‘s Kryteria
- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
- Punkty styku: obie dtonie
B - Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete i
Front horizontal R ‘\ trzymaja koto
S55 N 1.0 o . . . P
plank WJ\J - Pozycja nog: obie nogi sg w petni wyciaggniegte i
zamkniete
- Pozycja ciata: twarza w gére, nogi i tutéw sg
poziome i w linii prostej
- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
- Punkty styku: obie piety/kostki
- Pozycja rak: w ustalonej pozycji z wyboru, bez
$56 Heel hang ) 1.0 kontal'<tu z'obrecz.a lub .nogami
I Vg - Pozycja nog: nogi sg zgiete
\ﬁk - Pozycja ciata: odwrdcone, gtowa powinna
‘?\) znajdowac sie bezposrednio pod biodrami, plecy
moga by¢ wygiete w tuk
- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
- Punkty styku: obie dtonie
- Pozycja rak: obie rece sg wyciagniete. Jedna
$57 Horizontal straddle 2 1.0 dton trzyma goérng belke, a druga dolng belke
obreczy
- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku
- Pozycja ciata: tutow jest poziomo, wygiety w tyt
&) - Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
L - Punkty styku: szyja, kark
/;;,//%;‘/ "‘.\ - Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu z
S58 Neck hang = 1.0 obrecza
' - Pozycja nég: nogi sa w petni wyciagniete i
- zamkniete
JL - Pozycja ciata: gtowg w gére
- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
- Punkty styku: obie dfonie
- Pozycja rak: obie rece sg zgiete i trzymajg dolng
belke, tutéw i biodra lezg na
S59 Peacock plank 1.0 tokciach/przedramionach
- Pozycja nég: obie nogi s w petni wyciggniete w
horyzontalnej pozycji rozkroku bez kontaktu z
kotem
- Pozycja ciata: nogi i tutéw sg horyzontalnie
- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
- Punkty styku: jedna dton
- Pozycja rak: jedna dton trzyma obrecz ze
Reverse meathook zgietym ramie'r.ﬂem za plecami, drugie ramie jest
S60 1.0 w statej pozycji wyboru

one hand

- Pozycja ndg: nogi sg w statej pozycji wyboru bez
kontaktu z obrecza

- Pozycja ciata: plecy opierajg sie na ramieniu,
ktdre jest za ciatem
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ELEMENTY BALANSU (BALANCE BASED ELEMENTS)

Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

B1

Balance gazelle

¥

0.1

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: przednia noga, tydka lub piszczel
tylnej nogi (opcjonalnie), jedno biodro, dolna
czesc plecow/posladki (opcjonalnie)

Pozycja ragk: ramiona w ustalonej pozycji
wyboru bez kontaktu z obreczg

Pozycja ndég: przednia noga jest zgieta i
zaczepiona wokot obreczy. Tylna noga jest w
petni wyciggnieta

Pozycja ciata: odwrdcone

B2

Man in the moon

A

0.1

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: plecy, obie stopy, jednej bark
(opcjonalnie), bok szyi

Pozycja rak: ramiona w ustalonej pozycji
wyboru bez kontaktu z obreczg

Pozycja nég: obie nogi s3 zgiete, a stopy
dotykajg wnetrza obreczy

Pozycja ciata: gtowg w gore, cate ciato jest
wewnatrz obreczy z wyjgtkiem ramion

B3

Back balance one leg

0.2

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolng cze$¢ plecéw na dolnej
belce i jedna stopa lub kostka na gérnej belce
Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obrecza

Pozycja ndg: jedna noga wyciggnieta i
dotykajaca gornej belki (stopa wyciggnieta).
Druga noga w wybranej pozycji bez kontaktu z
obrecza

Pozycja ciata: odwrdcone, balansujgc na plecach

B4

Chest stand no hands

)

0.2

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: klatka piersiowa, gérna czes¢
ramion, tyt nég, barki (opcjonalnie)

Pozycja rak: rece sg w petni wyciggniete i w
kontakcie z dolng belkg, brak kontaktu dtoni z
obrecza

Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete i
stykajg sie z gdrna belkg (i zawiesiami). Stopy nie
mogg zaczepiac sie o zawiesia

Pozycja ciata: odwrdcone, wygiete w tyt

B5

Upright Balance

v

0.2

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: oba wewnetrzne uda

Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obreczg

Pozycja nég: w petni wysuniete i zamkniete,
pozycja otéwka

Pozycja ciata: gtowg w gdre, dolna belka obreczy
znajduje sie miedzy nogami
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Man in the moon

B .
6 straight legs

0.2

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: plecy, obie kostki, jedno ramie,
bok szyi

Pozycja rak: ramiona w ustalonej pozycji
wyboru bez kontaktu z obreczg

Pozycja nég: obie nogi sg wyciagniete i
skrzyzowane, kostki dotykajg obreczy
Pozycja ciata: gtowg w gére

B7 Back balance stag 0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolna czes¢ plecéw jest na dolnej
belce

Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obreczg

Pozycja nég: obie nogi s3 zgiete w pozycji stag
Pozycja ciata: odwrdécone, balansujac na dolnej
czesci plecéw

B8 Cocoon 3 0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: zgiecie kolana przedniej nogi
Pozycja rak: obie rece sg ponad gtowg i mogg
by¢ zgiete, trzymajac stope tylnej nogi

Pozycja ndg: obie nogi sg zgiete, tylna noga jest
W pozycji pierscienia

Pozycja ciata: odwrdcone i wygiete w tyt

B9 Hip tuck balance 0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedno biodro

Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obreczg

Pozycja nég: pozycja tuck

Pozycja ciata: Odwrdcone, balansuje jednym
biodrem na dolnej belce obreczy.

Inverted man in the
moon

B10 0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: plecy, obie stopy, jedno ramie,
bok szyi, posladki (opcjonalnie)

Pozycja rak: ramiona w ustalonej pozycji
wyboru bez kontaktu z obrecza

Pozycja ndg: obie nogi s3 zgiete, a stopy
dotykajg wnetrza obreczy

Pozycja ciata: odwrdcone, cate ciato (z
wyjatkiem ramion i glowy) znajduje sie
wewnatrz obreczy

B11 Inverted tree balance ‘ 0.3
WA

W)
(¢
\Y

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedno biodro, jedno udo, jedna
stopa/kostka, tutdow (opcjonalnie)

Pozycja rak: utozone w pozycji do wyboru, bez
kontaktu z kotem i ciatem

Pozycja ndg: jedna noga jest wyciggnieta i
dotyka gérnej belki stopa/kostka. Druga noga
jest zgieta z udem i biodrem w kontakcie z dolng
belka

Pozycja ciata: odwrdécone i balansujgce na
dolnej belce
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B12

Seated balance 1

0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: tylna strona gdérnego uda
Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obreczg

Pozycja nég: nogi s3 zgiete i zamkniete
Pozycja ciata: Gtowa w gore, trzymajac balans
siedzac na dolnej belce obreczy

B13

Shoulder stand half
split

0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: szyja (opcjonalnie), barki
(opcjonalnie), jedna pieta/tyt kostki, rece,
kontakt dfoni niedozwolony

Pozycja rak: wyciagniete na boki z brakiem
kontaktu dtoni

Pozycja nég: jedna noga jest zgieta i w kontakcie
pieta/tytem kostki z gorng belka. Druga reka jest
w petni wyciggnieta w tyt i w pozycji
horyzontalnej

Pozycja ciata: odwrdcone

B14

Back balance ring 2

0.4

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolna czes¢ plecéw na dolnej
belce i jedna stopa / kostka / pieta na gornej
belce

Pozycja ragk: ramiona mogg by¢ zgiete i trzymac
stope tylnej nogi nad gtowa

Pozycja ndg: jedna noga wyciagnieta i dotyka
gornej belki. Druga noga jest wygieta do tytu
Pozycja ciata: odwrdcone, balansujgc na plecach

B15

Hip straddle balance

0.4

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedno biodro

Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obreczg

Pozycja nég: pozycja straddle

Pozycja ciata: Odwrdcone, balansujgc na jednym
biodrze na dolnej belce obreczy.

B16

Back balance
extended 1

0.4

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolnej czesci plecéw na dolne;j
belce

Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obreczg

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciagniete i
zamkniete, z nogami ponizej dolnej belki
Pozycja ciata: gérna czesc ciata jest wygieta w
tyt, balansujgc na dolnej czesci plecow

59




Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

B17

Back balance bent
legs

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolna cze$¢ plecéw na dolnej
belce

Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obreczg

Pozycja nég: oba kolana s3 zgiete i zamkniete.
Stopy wyzej niz dolna belka kota

Pozycja ciata: odwrdcone, balansujac na plecach

B18

Back balance
extended 2

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: dolna czes$¢ plecéw, posladki
(opcjonalnie)

Pozycja rak: rece s3 w petni wyciaggniete do tytu,
a dtonie trzymaja te same nogi za
kostki/piszczele

Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete
Pozycja ciata: pozycja wygieta do tytu,
balansujaca na dolnej czesci plecéw, gtowa jest
nizej niz posladki

B19

Hip twisted scissor
balance

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedno biodro, oba uda, bok
tutowia/plecéw (opcjonalnie)

Pozycja rak: obie dtonie trzymajg przeciwlegte
kostki, wewnetrzna reka jest w petni
wyciggnieta, zewnetrzna reka moze by¢ zgieta
Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciagniete i
otwarte, jedna noga ma kontakt z tytem barku
Pozycja ciata: odwrdcone, skrecone

B20

Shoulder stand

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: szyja (opcjonalnie), ramiona, nogi,
rece (opcjonalnie), kontakt dtoni nie jest
dozwolony

Pozycja rak: wyciggniete na boki

Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete z jedna
nogg przed rugg, goérna belka kota jest pomiedzy
nogami

Pozycja ciata: Odwrdcone i catkowicie
wyciagniete

B21

Shoulder stand
straddle balance

0.7

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: plecy, barki, bogi, jedna reka
Pozycja rak: jedna reka jest w petni wyciggnieta
i trzyma kostke/tydke tej samej nogi. Druga reka
owinieta jest dookota kota od tytu i trzyma
kostke/tydke tej samej nogi.

Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku

Pozycja ciata: odwrdcone
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B22

Shoulder stand
straddle

0.7

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: szyja (opcjonalnie), ramiona, rece
(opcjonalnie), kontakt dtoni nie jest dozwolony

- Pozycja rak: wyciaggniete na boki

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji rozkroku bez kontaktu z kotem

- Pozycja ciata: Odwrdcone

B23

Aeroplane no hands

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: biodra

- Pozycja rak: stata pozycja wyboru bez kontaktu
z obreczg

- Pozycja ndg: nogi sg w petni wyciggniete, wyzej
niz dolna belka kofa

- Pozycja ciata: Poziomo, balansujgc na obreczy
biodrami

B24

Shoulder balance
split 2

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: szuja, barki, nogi, rece

- Pozycja rak: jedna reka owinieta dookota kota
od tytu, trzyma tg samg noge, druga reka jest
wyciagnieta i trzyma tg samg noge

- Pozycja ndg: obie nogi s3 w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego

- Pozycja ciata: odwrdcone

B25

Stag in the moon

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: obie stopy, oba kolana (kolano
gornej nogi jest opcjonalnie), jedno ramie, klatka
piersiowa

- Pozycja rak: Rece sg w petni wyciggniete na boki

- Pozycja nég: nogi sg w pozycji stag. Kolana
(kolano gérnej nogi opcjonalnie) i stopy sg
pochylone do obreczy

- Pozycja ciata: odwrdcone a wewnatrz obreczy z
wyjatkiem ramion, gtowy i kolana gérnej nogi
(opcjonalnie)

B26

Back balance needle
1

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: dolna czes$¢ plecéw, posladki,
przednia noga, stopa (opcjonalnie)

- Pozycja rak: obie rece sg w petni wyciggniete,
trzymajg kostke/piszczel tylnej nogi nad gtowa

- Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete

- Pozycja ciata: odwrdcone, na gornej belce kota
pomiedzy zawiesiami, wygiete w tyt
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B27

Hip split balance 3

1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Punkty styku: jedno biodro
- Pozycja ragk: minimum jedna dton trzyma
przednig noge na stopie lub kostce
Pozycja ndg: obie nogi sg w petni wyciggniete w
pozycji szpagatu damskiego i rownolegle do
podtogi
- Pozycja ciata: tutdw jest poziomo, balansujgc na
jednym biodrze
- Kat szpagatu: minimum 180°

B28

Teardrop

1.0

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Punkty styku: dolna cze$¢ plecéw, posladki
(opcjonalnie)

- Pozycja rak: obie rece sg wyciggniete nad gtowg
i trzymaja obie nogi za kostki/stopy nad gtowg

- Pozycja nég: obie nogi sg w petni wyciggniete

- Pozycja ciata: wygiete w tyt, balansujac na
dolnej czesci plecéw, gtowa nizej niz posladki
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FIGURY OBOWIAZKOWE - DUETY

Nalezy pamieta¢, ze rysunki maja stuzy¢ wytacznie jako przewodnik.
Wazne jest przestrzeganie minimalnych wymagan zgodnie z kryteriami.

ELEMENTY SYNCHRONICZNE ROWNOLEGLE (SYNCHRONISED PARALLEL

ELEMENTS)
K::u Nazwa Element :V_?;Z:s Kryteria
- Przetrzymanie pozycji przez minimum 2
sekundy
- To musi by¢ element z Rozciggniecia,
Sitowych lub Balansu opraty na
elementach wybranych z figur
obowigzkowych solistéw. Ten sam
Different direction to element musi by¢ uzyty z wyjatkiem
the hoop odbicia lustrzanego.
LUB - Partnerzy musza by¢ do siebie rownolegle.
SYN1 Horizontal position 0.1/ - W przypadku, kiedy wersja odbicia
LUB 1.0 lustrzanego SYN 1 jest prezentowana,
Vertical to the hoop 3 gdzie dwa rownolegte elementy sktadajg
LUB sie z réznych elementow, Wartos¢
Mirror image Techniczna element z nizszg wartoscig
punktowa jest wpisywana.
- Prosze wpisa¢ kod zawartego element w
swoj formularz figur obowigzkowych (np.
SYN1/F8 lub SYN1/S30, itd.). Prosze wpisac
tylko nazwe(y) indywidualnego elementu
do wykonania.
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ELEMENTY SYNCHRONICZNE BLOKUJACE | BALANSU (SYNCHRONISED
INTERLOCKING AND BALANCE ELEMENTS)

Nr Nazwa Element WL Kryteria
Kodu ¢ Tech. Y

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy
- To musi by¢ element z Rozciggniecia,
Sitowych lub Balansu oparty na
elementach wybranych z figur
obowigzkowych solistow. Ten sam
element musi by¢ uzyty, rowniez dla
odbicia lustrzanego.
Partner musi blokowac sie widocznie,
przynajmniej jedng czescig ciata (tylko
stopa lub reka nie beda liczone jako
zablokowane).
Prosze wpisa¢ kod zawartego element w
swoj formularz figur obowigzkowych (np.
SYN2/F8 lub SYN2/S30, itd.). Prosze wpisac
tylko nazwe(y) indywidualnego elementu
do wykonania.

Interlocked strenght/
SYN2 flexibility/ balance
element of choice

0.1/
1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2

sekundy

Wspierajacy partner jest w siedzacej

pozycji wyboru na dolnej belce

Balansujacy partner lezy na gérnej belce |

ma kontakt z kotem w zgieciu bioder,

udami i dolng czescig brzucha

0.1 (opcjonalnie) i lezy na plecach
wspierajgcego partnera

- Obie rece sg w petni wyciggniete i w
kontakcie z rekoma wspierajgcego
partnera, bez kontaktu dtoni z kotem

- Partnerzy sg twarzami od siebie i w odbiciu
lustrzanym

- Obaj partnerzy majg kontakt z kotem

SYN3 Seated balance 2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

- Obydwoje partnerdow sg naprzeciw siebie
W pozycji siedzacej z otwartymi nogami.

- Jedna noga lezy na ramieniu partnera.

- Nogi sg proste lub zgiete

- Partnerzy musza znajdowad sie w
lustrzanym odbiciu

SYN4 Double X- position 1 0.2

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

- Partnerzy siedzg pod sobg i wspierajg sie
na nodze / nogach

0.2 - Gtowa i tutéw znajdujg sie po przeciwnych
stronach obreczy

- Partnerzy musza znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

- Dtonie trzymajg obrecz

Leaning on each

SYNS other position 1
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Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

SYN6

Double X Position 2

0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

Partnerzy sg twarzami do siebie w pozycji
gtowa w gore, z otwartymi nogami. Jedna
noga jest w petni wyciagnieta i lezy na
barku przeciwnego partnera. Druga noga
jest w pozycji do wyboru, bez kontaktu z
partnerem czy kotem.

Obaj partnerzy majg kontakt z kotem,
trzymajac goérng belke obiema rekami.
Partnerzy muszg znajdowac sie w odbiciu
lustrzanym

SYN7

Interlocked upright
balance

0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

Partnerzy sg naprzeciw siebie i stojg na
jednej nodze na dolnej belce

Druga noga jest zaczepiona wokot gérnej
belki obreczy, a nogi sg zablokowane
Pozycja rak: stata pozycja wyboru
Partnerzy muszg znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

SYN8

Tuck balance

0.3

Przetrzymanie pozycji minimum 2
sekundy

Partner wspierajacy jest w pozycji
siedzacej na dolnej belce i trzyma koto
obiema dtorimi

Balansujacy partner jest w odwrdcone;j
pozycji tuck i lezy na plecach partnera
wspierajgcego, trzymajac obrecz obiema
dtoAmi

Partnerzy odwracajg sie od siebie i sgw
odbiciu lustrzanym

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

SYN9

Leaning on each
other position 2

0.3

Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

Partnerzy siedzg pod sobg i wspieraja sie
na nodze / nogach

Gtowa i tutdéw znajduja sie po przeciwnych
stronach obreczy

Partnerzy muszg znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

Rece nie maja kontaktu z obrecza

SYN10

Standing facing away

0.4

Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

Partnerzy stojg na dolnej belce na jednej
nodze twarzami od siebie, w
zablokowanej pozycji

Druga noga jest podnoszona i
utrzymywana przez partnera bez kontaktu
z obrecza

Partnerzy muszg znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu
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Nr
Kodu

Nazwa

Wartos
Element , Kryteria
¢ Tech. Y

SYN11

Knee crook balance

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

- Partnerzy wiszg na obreczy na zgieciach
kolan, skierowani do siebie

0.4 - Stopy s zaczepione pod kazdym
partnerem

- Rece / ramiona nie dotykajg obreczy

- Partnerzy muszg znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

SYN12

OM- circle

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

- Partnerzy stojg na obreczy na jednej lub
dwadch nogach, odwrdéceni do siebie

- Pozycja ciata: wygiete w tyt z
wyciggnietymi rekoma i nogami

- Partnerzy musza znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

0.6

SYN13

Hands only
horizontal

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

- Partnerzy wiszg na dolnej obreczy tylko
rekami i blokujg nogi na ciele partnera

- Pozycja ciata: twarzg w gore, ciato jest
catkowicie rozciggniete i poziome

- Partnerzy muszg znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

0.6

SYN14

Circle position

Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

Gorny partner jest wygiety w fuk,
trzymajac kostke / stope dolnego
partnera

- Dolny partner wygiat sie w tuk, trzymajac
kostke / stope gdérnego partnera

Nogi i rece sg w petni wyciggniete
Partnerzy muszg znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu i twarzami od siebie

0.7

SYN15

Double back bend

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

- Partnerzy odwracajg sie od siebie i ktadg
sie na dolnej belce kota

- Pozycja ciata: wygiete w tyt

- Nogi i rece sg w petni wyciggniete

- Partnerzy muszg znajdowac sie w
lustrzanym odbiciu

0.8
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Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

SYN16

V- triangle vertical

0.8

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2
sekundy

- Partnerzy majq obrecz miedzy nogami i

tutowiem skierowanymi w tym samym

kierunku. Dolna noga jest wyciagnieta i

opiera sie o dolng belke obreczy. Gorna

noga jest wyciagnieta i wyréwnana z noga

partnera. Kazdy partner trzyma sie za

druga dton / ramie

Pozycja ciata pionowa, a rece / ramiona

nie majg kontaktu z obrecza

Partnerzy muszg znajdowac sie w

lustrzanym odbiciu

SYN17

Knee crook
horizontal

0.9

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2

sekundy

Partnerzy wiszg na obreczy na zgieciach

kolan i oboje twarzami w gére

- Stopy s3g zaczepione pod kazdym
partnerem

- Rece nie dotykaja obreczy

Partnerzy muszg znajdowac sie w

lustrzanym odbiciu

- Tutowia sg poziomo

SYN18

V- triangle horizontal

1.0

Przetrzymanie pozycji: minimum 2

sekundy

Partnerzy majg obrecz miedzy nogami i

zwrdceni sg w tym samym kierunku.

Dolna noga jest wyciggnieta i opiera sie o

dolng belke obreczy. Gérna noga jest

wyciggnieta, zblokowana i trzyma gérng
belke.

- Pozycja ciata: gérna czesc ciata jest
pozioma, a rece nie majg kontaktu z
obrecza

- Partnerzy muszg znajdowac sie w

lustrzanym odbiciu
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ELEMENTY BALANSU OPARTE NA PARTNERZE (BALANCE BASED PARTNER

ELEMENTS)

Nr Kodu

Nazwa

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

BLN1

Balance in standing
position

0.1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Nizszy partner siedzi na obreczy z wyciggnietymi
rekami i nogami

Gorny partner stoi na stopie dolnego partnera
Partnerzy sg skierowani do siebie twarzami
Oboje partneréw ma kontakt z kotem

BLN2

Balance in sitting
position

0.2

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Partner wspierajgcy znajduje sie w pozycji
siedzacej, trzymajgc obrecz rekami (z catkowicie
wyciaggnietymi ramionami) i zaczepiony na
zgieciach kolan

Partner balansujacy lezy w pozycji poziomej na
partnerze wspierajgcym bez kontaktu reki /
ramienia z obreczg

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

BLN3

Standing balance 1

0.2

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Partner wspierajacy znajduje sie w pozycji
samolotu, nogi sg poziomo, a ramiona s3
catkowicie wyciaggniete

Balansujacy partner stoi w pozycji gtowy w gore z
1 lub 2 stopami w dolnej czesci plecéw partnera
wspierajgcego, trzymajac obrecz lub zawiesia

BLN4

Feet balance

0.2

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner: Pozycja ciata gtowa w gére z
wygietymi plecami w tyt. Obie dtonie maja
kontakt z gérng belka kota, podeszwy obu stop
maja kontakt ze stopami i kostkami partnera.
Rece i nogi w petni wyciagniete.

Balansujacy partner: Ciato w pozycji odwrdconej.
Nogi sg zgiete, zgiecia obu kolan majg kontakt z
dolng belka kota, a obie stopy/kostki z
podeszwami partnera. Rece sg w pozycji do
wyboru, bez kontaktu z kotem.

BLN5

Knee hook layback
balance

0.3

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Balansujacy partner wisi na gérnej belce na
zgieciu kolan, gérna cze$¢ ciata jest wygieta w tyt,
dtonie odpychajg sie od ndg nizszego partnera.
Wspierajacy partner jest w pozycji odchylonej na
dolnej belce, z wygietymi plecami, trzymajgc
dtorimi za kostki/piszczele.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem.

BLN6

Layback support

0.3

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner balasuje na gérnej belce z
biodrami skierowanymi ku dotu. Jedyny punkt
styku z kotem to biodra. Wspierajgcy partner
trzyma dolnego partnera za piszczele.

Dolny partner balansuje na dolnej belce kota
posladkami/udami, w pozycji odchylonej.
Oboje partnerow ma kontakt z kotem
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Nr Kodu

Nazwa

Wartos
¢ Tech.

Kryteria

BLN7

Scarab split 1

0.3

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Partner wspierajacy jest w pozycji Scarab
backwards, trzymajac stope partnera
balansujacego. Rece sg wyciagniete

- Balansujacy partner wisi twarzg w gore na gornej
belce obreczy z obiema dtorimi i jedng pietg /
kostkg, nogi s3 w pozycji szpagatu damskiego.
Minimalny kat szpagatu wynosi 160 °

- Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLNS8

Underarm horizontal
balance

0.3

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Partner wspierajacy znajduje sie w pozycji

siedzacej na gornej belce, dtonie dotykajg obreczy

lub zawiesi

Balansujacy partner wisi pachami na stopach

goérnego partnera i ma stopy na obreczy. Ramiona

sq w pozycji wyboru, dfonie moga dotykaé

partnera

- Ciato partnera balansujgcego jest catkowicie
wysuniete w pozycji poziomej.

- Oboje partneréw ma kontakt z kotem

BLN9

Aeroplane back
balance no hands

0.4

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner balansuje na dolnej belce w
pozycji Back balance extended (zobacz minimalne
kryteria dla B16), nogi moga by¢ otwarte.
Balansujacy partner balansuje na wspierajgcym
partnerze. Plecy sg wygiete, nogi i rece w petni
wyciggniete i w kontakcie z kotem. Brak kontaktu
dtoni z kotem lub partnerem wspierajgcym.
- Obaj partnerzy sg w kontakcie z kotem i
skierowani w przeciwnych kierunkach wzgledem
kota.

BLN10

Delta balance

0.4

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

Wspierajacy partner balansuje na gorna czesciag

plecow na dolnej belce kota. Rece utozone sg w

pozycji do wyboru, bez kontaktu z kotem.

- Balansujacy partner trzyma stopy lub kostki,
trzymajac partnera obiema dtorimi, odwrdcony
plecami od wspierajgcego partnera. Stopy s3
zahaczone pod pachami/na bicepsach
wspierajgcego partnera i majg kontakt z kotem.

- Obaj partnerzy majg kontakt z kotem.

BLN11

Double box split 1

0.4

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Wspierajacy partner jest w pozycji Star on the
bar 1 (zobacz Kryteria F28)

- Balansujacy partner znajduje sie w pozycji gtowa
w gdbre szpagatu meskiego balansujgc na nogach
partnera podtrzymujacego trzymajacego obrecz
lub zawiesia z obiema rekami

- Kat szpagatu obu partneréw to minimum 160°

- Oboje partneréw ma kontakt z kotem
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Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartosc
Tech.

Kryteria

BLN12

Double front split

0.4

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Partner wspierajgcy wisi pod obrecza w pozycji
odwrdoconej szpagatu damskiego

Partner balansujacy znajduje sie w pozycji glowa
w goére szpagatu damskiego na nogach partnera
wspierajycego

Kat szpagatu obojga partneréw to minimum
160°

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

BLN13

Horizontal Hip
Balance

0.4

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner balansuje biodrami na
dolnej belce. Ciato jest w pozycji odwrdcone;j.
Rece sg wyciggniete z jedng dtonig za szyjg
balansujacego partnera i jedng dtonig pomiedzy
nogami balansujgcego partnera. Nogi sg w
pozycji do wyboru, bez dalszego kontaktu z
kotem.

Balansujacy partner nie ma kontaktu z kotem.
Pozycja ciata jest horyzontalna. Rece sg w
pozycji do wyboru. Nogi s3 w petni wyciggniete,
z mozliwoscig skrzyzowania kostek.

Tylko 1 partner ma kontakt z kotem.

BLN14

Standing balance 2

0.4

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy.
Wopierajgcy partner ma kontakt obiema dtonmi z
gorng belkg kota, za ciatem, a dolna czes¢ nég
jest zablokowana z nogami balansujgcego
partnera. Pozycja ciata jest gtowa w goére z
wygietymi plecami. Obie rece i nogi s3 w petni
wyciggniete. Stopy sq w kontakcie z kotem.
Balansujgcy partner ma obie nogi w petni
wyciggniete, w kontakcie z kotem i zablokowane
z nogami wspierajgcego partnera. Pozycja ciata
jest odwrdcona. Rece sg utozone w pozycji do
wyboru.

BLN15

Aeroplane straddle

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy.
Wspierajacy partner jest w pozycji aeroplane z
dtorimi w kontakcie z kotem.

Balansujgcy partner trzyma gérng belke kota
dwoma rekami i jest w pozycji rozkroku, z
obiema nogami w petni wyciggnietymi. Barki sg
wspierane przez stopy wspierajacego partnera.
Godrna czesé ciafa jest horyzontalnie i
skierowana w gore.

Obaj partnerzy maja kontakt z kotem.

BLN16

Ankle hang split
balance

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji Ankle hang
(zobacz Kryteria S22), ze stopami (opcjonalnie)
Balansujacy partner prezentuje wybrany szpagat
(meski lub damski) na podeszwach
wspierajacego partnera, dozwolone jest
dotykanie pachami kota i/lub zawiesi

- Minimalny kat szpagatu to 160°

- Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem
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Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartosc
Tech.

Kryteria

BLN17

Double box split 2

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji Star on the
bar 2 (zobacz Kryteria F53)

Balansujacy partner znajduje sie w pozycji
szpagatu meskiego gtowg w godre, balansujgc na
nogach partnera podtrzymujgcego, trzymajac
obrecz lub zawiesi obiema rekami

Kat szpagatu obojga partneréw to minimum 180°
Oboje partneréw ma kontakt z kotem

BLN18

Layback balance 1

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Wopierany partner siedzi na gornej belce kota i
jest odchylony w tyt z wygietymi plecami. Dtonie
sg w kontakcie ze stopami partnera
wspierajacego.

Wspierajacy partner wisi na stopach partnera
trzymajac sie obiema dtonimi. Pozycja ciata jest
horyzontalna.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

BLN19

Double Stag Balance

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Balansujgcy partner jest pozycji chest stand na
tutowiu wspierajgcego partnera. Nogi sg w
pozycji szpagatu damskiego, wyciggniete lub
zgiete. Minimalny kat szpagatu to 160°
Wopierajgcy partner jest w pozycji back balance
stag (zobacz kryteria B7).

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

BLN20

Layback balance 2

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner siedzi na kole i wygina sie w
tyt w pozycji lezacej. Rece sg utozone w wybrane;j
pozycji bez kontaktu z kotem. Nogi sg owiniete
dookota balansujacego partnera.

Balansujacy partner jest w pozycji gtowag w gore,
tytem do kota. Rece i nogi sg utozone w pozycji
do wyboru, bez kontaktu z kotem.

Tylko jeden partner ma kontakt z kotem.

BLN21

Russian split
supported knee hang

0.5

Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w kontakcie z dolng
belka kota zgieciem kolana, podczas gdy druga
noga jest w petni wyciggnieta. Przynajmniej
jedna dton trzyma kostke przedniej nogi
partnera.

Balansujacy partner jest w wybranej pozycji
szpagatu, z dwiema dforimi trzymajgcymi gérna
belke kofa, z rekami w petni wyciggnietymi.
Przednia noga jest w kontakcie z partnerem
wspierajacym, tylna noga jest wyciggnieta w tyt.
Ciato (od gtowy do palcéw z wyjatkiem ragk) jest w
pozycji horyzontalnej. Minimalny kat szpagatu
180°.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem
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Kodu

Nazwa

Wartosc
Tech.

Kryteria

BLN22

Scarab split 2

0.5

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Wspierajacy partner jest w pozycji Scarab
backwards trzymajac za stope partnera
balansujacego. Rece sg wyciggniete

- Partner balansujgcy wisi twarza w gére na gornej

belce obreczy z obiema dtorimi i jedng pietg /

kostka, nogi s w pozycji szpagatu damskiego.

Minimalny kat szpagatu wynosi 180 °

Oboje partnerdow sg w kontakcie z kotem

BLN23

Split hang back
balance

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji back balance
bez kontaktu dtoni z kotem, nogi sg réwnolegle
do podtogi. Nogi sg w kontakcie ze stopg/nogg
balansujacego partnera.

Balansujacy partner wisi skierowany w déf na
gornej belce kota, z dwiema dtorimi i jedng
piszczela/kostka w kontakcie z kotem, obie nogi
sg w petni wyciggniete w pozycji szpagatu
damskiego. Minimalny kat szpagatu 180°
Oboje partneréw majg kontakt z kotem.

BLN24

Standing balance 3

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner ma obie dtonie w kontakcie
z zawiesiami kota i dolna cze$¢ nég zablokowana
z nogami balansujgcego partnera. Ciato jest w
pozycji glowa w gére i wygiete w plecach. Obie
rece i nogi sa w petni wyciagniete. Stopy sq w
kontakcie z kotem.

Balansujacy partner ma obie nogi w petni
wyciggniete, w kontakcie, w kontakcie z kotem i
zablokowane z nogami wspierajgcego partnera.
Pozycja ciata jest odwrécona. Rece sg utozone w
wybranej pozycji, bez kontaktu z kotem.

BLN25

Star on the bar chest
balance 1

0.5

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy.

- Wspierany partner jest w pozycji odwrdconej
balansujac w staniu na klatce piersiowej na gorze
wspierajacego partnera. Nogi s3 w pozycji
szpagatu damskiego, zgiete lub wyciggniete.
Minimum kat szpagatu to 160°.

Wspierajacy partner jest w pozycji Star on the
bar 1 (zobacz Kryteria F28). Minimalny kat
szpagatu to 160°

- Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN26

Supported extreme
gazelle

0.5

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy.

- Wspierajacy partner jest w siedzgcej pozycji,
trzymajgc koto jedng dtonig. Druga reka jest
utozona w wybranej pozycji bez kontaktu dtoni z
kotem lub partnerem.

- Balansujacy partner jest w pozycji Extreme
Gazelle, balansujac na rece/barku wspierajgcego
partnera, ktéry jest w kontakcie z kotem. Obie
rece sg wyciagniete i trzymajg nogi. Kontakt
dfoni z kotem jest niedozwolony.

- Oboje partneréw maja kontakt z kotem
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BLN27

Supported Russian
Split 1

0.5

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy.

- Wspierajacy partner jest w odwrdconej twarzg
do kofa. Obie rece sg w petni wyciggniete i
trzymaja dolng belke kofa.

- Balansujacy partner jest wspierany na barkach
przez podeszwy (stopy) wspierajacego partnera,
skierowany ku gorze. Jedna kostka i obie dtonie
sg w kontakcie z gérng belka kota. Druga noga
jest otwarta do pozycji szpagatu damskiego.
Minimalny kat szpagatu to 180°.

- Obaj partnerzy majg kontakt z kotem.

BLN28

Walking man split
balance

0.5

- Przetrzymanie pozycji: minimum 2 sekundy

- Wspierany partner wisi w odwréconej pozycji
Walking man (zobacz Kryteria $28)

- Balansujacy partner prezentuje wybrany szpagat
(meski lub damski) na podeszwach wspieranego
partnera, pachy mogg dotykac kota i/lub
zawiesi.

- Minimalny kat szpagatu to 160°

- Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN29

Back balance
inverted straddle

0.6

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Wspierajacy partner jest w pozycji balansu na
plecach bez kontaktu dtoni z kotem

- Balansujacy partner jest w pozycji odwrdconej na
barkach opierajac sie na nogach wspierajgcego
partnera, dtonie w kontakcie z kotem, nogi w
pozycji rozkroku

- Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN30

Back balance stand

0.6

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Wspierajacy partner jest w pozycji back balance
trzymajac koto dtorimi.

- Balansujacy partner trzyma obiema dtorimi gérna
belke kofa, a klatka/barki dotykajg podeszwy
stop partnera wspierajacego. Ciato jest w
odwrdconej pozycji do wyboru, nogi nie majg
kontaktu z kotem lub zawiesiami.

- Oboje partneréw sa w kontakcie z kotem

BLN31

Double Plank Balance
1

0.6

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Wspierajacy partner jest w pozycji front
horizontal plank (zobacz kryteria S55), tolerancja
20° jest dozwolona.

- Balansujacy partner nie ma kontaktu z kotem.
Tutéw jest horyzontalnie, tolerancja 20° jest
dozwolona, ciato skierowane w gore. Nogi s3
zgiete i zahaczone dookota wspierajgcego
partnera.

- Ciata partnerdéw sg réwno.

- Tylko 1 partner ma kontakt z kotem.
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BLN32

Fangon legs 1

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji odchylone;j,
nogi sg poziomo do podtogi, dtonie dotykajg
obreczy

Partner balansujacy jest w pozycji fang na nogach
partnera wspierajacego, rece dotykajg obreczy,
stopy dotykajg gtowy lub ramiona

Oboje partnerdw sg w kontakcie z kotem

BLN33

Layback Yogini

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji odchylonej, z
nogami otwartymi i wyciggnietymi, obie dfonie
trzymaja koto, ciato wygiete w tyt

Balansujgcy partner prezentuje Yogini na nogach
wspierajacego partnera, wiszac na pachach i
trzymajac swoje stopy lub kostki obiema dtorimi.
Rece sg wyciggniete i w kontakcie z kotem

Oboje partnerdw sg w kontakcie z kotem

BLN34

Russian split
supported delilah

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w wybranej pozycji
Delilah, dolna belka jest w kontakcie ze zgieciem
kolana. Jedna dton trzyma przednig noge
partnera, druga dton trzyma przeciwlegty stope
lub kostke. Minimalny kat szpagatu: 180°.
Balansujacy partner jest z wybranej pozycji
szpagatu z obiema dtorimi trzymajgcymi gérng
belke kotfa i rekoma w petni wyciggnietymi. Noga
z przodu jest w kontakcie ze wspierajgcym
partnerem, noga z tytu jest wyciggnieta w tyt.
Ciato (od gtowy do palcéw z wyjatkiem rak) jest w
pozycji horyzontalnej. Minimalny kat szpagatu to
180°.

Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN35

Split lay support

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji odwrdcone;j
szpagatu damskiego lub meskiego na dolnej
belce kota

Balansujacy partner lezy catym ciatem na nogach
wspierajacego partnera z brakiem kontaktu dtoni
z kotem. Ciato jest w pozycji poziomej.
Minimalny kat szpagatu to 180°

Oboje partnerdw sg w kontakcie z kotem

BLN36

Supported Russian
split 2

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji Aeroplane z
ugietymi kolanami

Balansujacy partner lezy na podeszwach partnera
wspierajgcego, twarzg w gore. Jedna stopa i obie
dtonie sg w kontakcie z gérng belka. Druga noga
jest otwarta w pozycji szpagatu damskiego.
Minimalny kat szpagatu to 180°

Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem
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BLN37

Supported vertical

split 0.6

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Wspierany partner wisi w pozycji odwrdconej na
zgieciu kolan na dolnej belce kota

- Balansujgcy partner trzyma gorna belke i stoi

jedna stopa na dtoniach wspierajacego partnera.

Druga noga jest otwarta do gory w pozycji

szpagatu damskiego. Minimalny kat szpagatu

wynosi 180°. Klatka piersiowa dotyka ndg

partnera wspierajgcego.

Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN38

Aeroplane pushing
away

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji aeroplane,
ramiona w ustalonej pozycji wyboru bez
kontaktu z obrecza. Wypycha balansujacego
partnera nogg na plecach

Balansujgcy partner wisi obiema dtorimi na
obreczy, odwrdcony twarzg. Nogi sg w statej
pozycji wyboru

Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN39

Aeroplane russian

0.7
split1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji aeroplane
trzymajgc obrecz obiema dtorimi, nogi wyzej niz
dolna belka obreczy

Balansujacy partner jest w pozycji russian split
twarzg w gore, z obiema dtonimi trzymajgcymi
gorng belke kota. Rece sg wyciggniete, stopa
przedniej nogi znajduje sie na plecach / szyi
partnera wspierajacego. Tylna noga jest
wyciggnieta do tytu. Przednia noga jest w pozycji
poziomej. Minimalny kat szpagatu to 180°
Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN40

Hip balance split 0.7

=

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner balansuje biodrami na
dolnej belce kota, skierowany ku dotowi | trzyma
balansujgcego partnera. Nogi sg utozone w
pozycji do wyboru.

Balansujacy partner jest w wybranej pozycji
szpagatu bez kontaktu z kotem. Tutéw musi by¢
horyzontalnie. Minimalny kat szpagatu to 160°
Tylko jeden partner ma kontakt z kotem.

BLN41

Laying on the clouds

1 0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Gorny partner lezy na dolnej belce kota twarzg w
gore, rece utozone w pozycji do wyboru bez
kontaktu z kotem.

Dolny partner jest w odwrdconej pozycji
wertykalnej z wyciggnietymi nogami, stopami
zadartymi. Jedna noga wspiera plecy gérnego
partnera, druga noga jest pomiedzy udami
gornego partnera. Rece sg utozone w wybranej
pozycji, bez kontaktu z kotem.

- Tylko jeden partner ma kontakt z kotem.
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BLN42

Rainbow Marchenko
Balance 1

0.7

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Wspierajacy partner jest w odwrdcone] pozycji,
wiszgc zgieciami kolan na zawiesiach i trzymajac
balansujacego partnera za nogi, bez kontaktu
dtoni lub rgk z kotem.
Balansujgcy partner jest w pozycji rainbow
Marchenko, balansujac na dolnej belce tylko
jednym biodrem, gdzie przednia noga (trzymana
przez partnera) jest horyzontalnie. Minimalny kat
szpagatu to 180°. Kontakt dtoni, reki czy drugiej
nogi z kotem jest niedozwolony.
Obaj partnerzy maja kontakt z kotem.

BLN43

Star on the bar chest
balance 2

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy.
Wspierany partner jest w pozycji odwrécone;j
balansujac w staniu na klatce piersiowej na gérze
wspierajacego partnera. Nogi s3 w pozycji
szpagatu damskiego, zgiete lub wyciagniete.
Minimum kat szpagatu to 180°

Wspierajacy partner jest w pozycji Star on the
bar 2 (zobacz Kryteria F53). Minimalny kat
szpagatu to 180°

Oboje partnerdw sg w kontakcie z kotem

BLN44

Back arch horizontal
no hands

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Gorny partner siedzi na kole z plecami wygietymi
w tyt, kontakt dtoni jest niedozwolony. Barki
powinny by¢ na tym samym poziomie co biodra
lub nizej.

Dolny partner jest w wybranej pozycji
horyzontalnej i ma kontakt z nogami gérnego
partnera.

Tylko jeden partner ma kontakt z kotem.

BLN45

Double Plank Balance
2

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji front
horizontal plank (zobacz kryteria dla S55).
Balansujacy partner nie ma kontaktu z kotem.
Tutdéw jest horyzontalnie i twarzg w gore. Nogi s
zgiete i owiniete dookota wspierajgcego
partnera.

Ciata partneréw sg rowno.

Tylko 1 partner ma kontakt z kotem.

BLN46

Icarus straddle
support

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji Icarus straddle
(zobacz Kryteria S42)

- Balansujacy partner jest w pozycji siedzgcego
rozkroku gtowa w gdre na nogach wspierajacego
partnera, tylko jedna dton jest dozwolona w
kontakcie z zawiesiem lub kotem
Pozycja ndg: wyciagniete, w rozkroku oboje
partneréw

- Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem
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BLN47

Aeroplane plank 1

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji aeroplane z
rekami na obreczy i nogami wyzej niz dolna belka
obreczy

Balansujgcy partner wisi z obiema dtorimi na
gornej belce kota i ramionami dotykajgcymi
podeszw wspieranego partnera w pozycji Front
horizontal plank (zobacz Kryteria S55). Korpus
znajduje sie w pozycji poziomej z tolerancjg
maks. 45° réwnolegle do podtogi

Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN48

Aeroplane russian
split 2

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji aeroplane,
trzymajgc koto obiema dtorimi, nogi wyzej niz
dolna belka kotfa

Balansujacy partner jest w pozycji russian split
twarzg w goére z obiema dtorimi trzymajgcymi
gorng belke kota. Rece sg wyciggniete, stopa nogi
z przodu jest na plecach/szyi wspierajgcego
partnera. Tylna noga jest wyciggnieta do tytu.
Nogi sg w pozycji poziomej. Minimalny kat
szpagatu to 180°

Oboje partnerdw sg w kontakcie z kotem

BLN49

Aeroplane supported
split

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji aeroplane z
dtorimi na kole

Balansujgcy partner jest w pozycji odwrdconej i
stoi ramionami na podeszwach wspierajgcego
partnera, prezentuje szpagat damski w powietrzu
bez kontaktu stopy z kotem czy zawiesiami. Tylko
dtonie dotykajg kota. Minimalny kat szpagatu to
180°

Oboje partnerdw sg w kontakcie z kotem

BLN50

Fang on legs 2

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji odchylonej,
nogi sg rownolegte do podtogi, dtonie dotykajg
obreczy

Balansujacy partner jest w pozycji fang na nogach
wspierajgcego partnera, dfonie dotykajace
obreczy, stopy dotykajg gtowy lub ramion.

Oboje partnerdow sg w kontakcie z kotem

BLN51

Layback feet hang

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji odchylonej na
kole, lezac na plecach z gtowg nizej niz biodra.
Wspierajacy partner trzyma stopy balansujacego
partnera pomiedzy udami. Rece sg utozone w
pozycji do wyboru bez kontaktu z kotem.
Balansujacy partner jest w odwrdconej pozycji
otéwka, nogi i ciato w prostej linii, bez zgiecia w
biodrach, wiszac na swoich stopach, ktére sg
trzymane przez partnera. Rece sg utozone w
wybranej pozycji. Kontakt stop czy dtoni z kotem
jest niedozwolony.

Tylko jeden partner ma kontakt z kotem.
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BLN52

Pencil balance

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji odchylonej,
trzymajac koto dtornmi

Balansujacy partner jest w pozycji odwrdéconej na
ramionach stojgc na nogach wspierajgcego
partnera, dtonie w kontakcie z obrecza, nogi w
pozycji otdwka pod katem 90° wzgledem podtogi
Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLNS3

Rainbow Marchenko
Balance 2

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w odwrdconej pozycji,
wiszac biodrem na gérnej belce kofa i trzymajac
balansujacego partnera za noge. Brak kontaktu
dtoni lub reki z kotem.

Balansujgcy partner jest w pozycji rainbow
Marchenko, z obiema nogami w petni
wyciggnietymi, balansujac na dolnej belce tylko
jednym biodrem. Noga trzymana przez partnera
(przednia) jest poziomo. Minimalny kat szpagatu
to 180°. Kontakt dtoni, reki lub nogi z kotem jest
niedozwolony.

Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN54

Star on the bar fang 1

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy.
Wspierajacy partner stoi na klatce piersiowej w
pozycji fang na gdrze wspierajacego partnera,
dotykajac jej/jego ramion lub gtowy stopami.
Wspierany partner ma kontakt z obrecza tylko
rekami.

Wspierajacy partner jest w pozycji Star on the
bar 1 (zobacz Kryteria F28). Minimalny kat
szpagatu to 160°

Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN55

Swallow balance

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy.
Wspierajacy partner jest w pozycji odchylonej,
plecy wygiete, nogi rownolegle do podtogi,
dtonie sg w kontakcie z kotem.

Balansujacy partner jest w pozycji Swallow, lezac
na nogach wspierajgcego partnera, nogi sg
horyzontalnie i otwarte, po dwdch stronach ciata
partnera. Balansujgcy partner odpycha sie
swoimi stopami od dolnej belki i ma kontakt
piszczelami i udami z partnerem wspierajgcym.
Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN56

Aeroplane plank
passe

0.9

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji aeroplane z
rekami na obreczy i nogami wyzej niz dolna belka
obreczy

Partner balansujacy wisi z obiema dtornmi na
gornej belce obreczy, a ramionami dotyka
podeszew partnera wspierajacego w pozycji
Front horizontal plank passe (zobacz Kryteria
S52). Ciato jest w pozycji poziome;j

- Oboje partnerow sa w kontakcie z kotem
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BLN57

Star on the bar fang 2

1.0

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy.
Wspierany partner stoi na klatki piersiowej w
pozycji fang na partnerze wspierajgcym,
dotykajac jej/jego ramion lub gtowy stopami.
Wspierany partner ma kontakt z obrecza tylko
rekami.

Wspierajacy partner jest w pozycji Star on the
bar 2 (zobacz Kryteria F54). Minimalny kat
szpagatu to 180°

Oboje partnerdw sg w kontakcie z kotem

BLNS58

Aeroplane plank 2

1.0

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Wspierajacy partner jest w pozycji aeroplane z
rekoma na kole i nogami wyzej niz dolna belka
kofa

Partner balansujacy wisi z obiema dtorimi na
gornej belce obreczy, a ramiona dotykajg
podeszew partnera wspierajgcego w pozycji
Front horizontal plank (zobacz Kryteria S55).
Ciato jest rownolegte do podtogi

Oboje partneréw sg w kontakcie z kotem

BLN59

Laying on the clouds
2

1.0

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Gorny partner lezy na gornej belce kota w pozycji
poziomej twarzg w gore, rece sg w statej pozycji
wyboru bez kontaktu z obreczg lub zawiesiami
Dolny partner jest w odwrdconej pozycji
pionowej z wyciggnietymi nogami, stopy zgiete.
Jedna noga wspiera plecy gérnego partnera,
druga noga znajduje sie pomiedzy udami gérnego
partnera. Nie ma kontaktu dfoni lub ramienia z
obrecza
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ELEMENTY LATAJACE Z PARTNEREM — OBYDWOJE PARTNEROW MUSZA MIEC
KONTAKT Z KOtEM (FLYING PARTNER ELEMENTS)
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FLY1

Climber with contact

0.1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Partner trzymajacy wisi z dtonmi na gérnej belce
obreczy i na zgieciu kolana na dolnej belce
drazku obreczy

Latajgcy partner wisi trzymajac jedng dtonig
koto, a jedng nogg noge partnera chwyconej w
ustalonej pozycji wyboru

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY2

Knee hook knee
hang

0.1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w odwrdconej pozycji
wiszgc na gornej belce na zgieciu kolan (kontakt
z zawiesiami opcjonalnie) i trzyma latajacego
partnera za szyje.

Latajacy partner wisi na dolnej belce kota na
zgieciach kolan, twarzg w gore z tutowiem z
pozycji horyzontalnej. Rece sg utozone w pozycji
do wyboru, bez kontaktu z kotem lub partnerem.
Latajacy partner ma kontakt z trzymajgcym
partnerem tylko szyja.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem.

FLY3

Supported
Horizontal hold

0.1

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner wisi na gornej belce kota
trzymajgc dwiema dtonmi, wspierajac latajgcego
partnera swoimi stopami. Pozycja ciata jest
gtowa w gore.

Latajacy partner trzyma koto tylko jedng dtonig,
nogi lezg na stopach trzymajgcego partnera.
Nogi sg horyzontalnie.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem.

FLY4

Layback hold
horizontal

0.2

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner siedzi na dolnej belce kota |
odchyla sie w tyt z wygietymi plecami, trzymajac
latajgcego partnera stopami obu nég.

Latajacy partner wisi w pozycji horyzontalnej
skierowany w doét, trzymajac koto obiema
dtoAmi.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem.

FLY5

Man in the moon
upright hold

0.2

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji Man in the
moon (zobacz Kryteria B2) z jedng dtonig na kole,
druga trzyma noge latajgcego partnera

Latajgcy partner wisi tylko jedna dtonig na
obreczy i jedna noga w dtoni trzymajgcego
partnera. Utozenie ciata jest ustalong wybrang
pozycja gtowag w goére

Oboje partneréw ma kontakt z kotem
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FLY6

Aeroplane horizontal
hold

0.3

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Trzymajacy partner jest w pozycji aeroplane z
nogami wyzej niz dolna belka kota, jedna noga
zgieta

Latajgcy partner wisi w pozycji poziomej
trzymajac obrecz z jedna dfon i wisi od
trzymajacych partnerdw zgietych nogami z jedng
stopa.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY?7

Side Amazon hold

0.3

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji Side Amazon, z
dwiema dtorimi, bokiem szyji, bokiem tutowia |
plecami w kontakcie z kotem. Nogi s3
skrzyzowane i trzymaja tylng noge latajgcego
partnera.

Latajgcy partner wisi w pozycji glowg w gore z
jedng dtonig na kole. Jedna reka jest zgieta,
druga jest w petni wyciggnieta pomiedzy nogami
trzymajacego partnera.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY8

Hands holding
horizontal support

0.4

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner wisi na gérnej belce
trzymajac jg dtonmi i ma w petni wyciggniete
nogi, trzymajgc latajgcego partnera stopami za
jego szyje i pomiedzy jego nogami.

Latajgcy partner wisi trzymajac koto obiema
dtorimi i nogi ma w petni wyciggniete. Nogi
muszg by¢ horyzontalnie.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY9

Knee Hold Back Arch
Fly

0.4

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji odwrdcone;j,
wiszgc na gornej belce na zgieciu kolan (kontakt
z zawiesiami opcjonalny). Dionie trzymajg kostki
latajgcego partnera. Rece sg w petni wyciagniete.
Dfonie latajgcego partnera majg kontakt z kotem.
Nogi s3 w petni wyciggniete i horyzontalnie.
Plecy sg wygiete i w odwrdconej pozycji. Rece s3
w petni wyciggniete.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY10

Knee hook horizontal
support

0.4

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner wisi w pozycji odwrdcone;j,
wiszgc na zawiesiach zgieciami kolan, wspierajac
dolnego partnera na wysokosci jego szyji/pod
pachami.

Latajacy partner balansuje na dolnej belce, ciato
jest horyzontalnie, nogi powinny by¢ wyciggniete
i tyt nég w kontakcie z kotem.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY11

Layback hold

0.4

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner siedzi na dolnej belce
obreczy i odchyla sie do tytu, trzymajgc obrecz
jedng dtonig i drugg reka trzymajac nogi partnera
latajgcego.

Latajgcy partner wisi w ustalonej pozycji wyboru,
trzymajac jedng dtonig obrecz, a drugg reka noge
/ nogi partnera.

- Oboje partneréw ma kontakt z kotem
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FLY12

Back arch circle

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner siedzi na gornej belce,
zahaczajgc swoje nogi na bokach kota,
wychylajac sie w tyt z plecami wygietymi i trzyma
nogi latajgcego partnera za kazda stope/noge.

- Latajacy partner jest w pozycji gtowg w gore,

trzymajac gorng belke jedng dfonig i dolng belke
drugg dtonig, plecy wygiete, a nogi sg trzymane
przez trzymajacego partnera.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY13

Bird support split

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner trzyma gorng belke kota
obiema dtonmi. Udo jednej nogi jest w kontakcie
z dolng belka, druga noga jest zgieta i nie ma
kontaktu z kotem.

Latajacy partner jest w pozycji szpagatu
damskiego gtowg w gére, trzyma koto jedna
dtonig i noge z przodu druga dtonia. Tylna noga
wisi na zgietej nodze trzymajgcego partnera.
Kat szpagatu: minimum 180°

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY14

Side Amazon hold
Split

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji Side Amazon, z
jedng dtonig, bokiem szyji, bokiem tutowia i
plecami w kontakcie z kotem. Nogi s3
skrzyzowane i trzymaja tylng noge latajgcego
partnera.

Latajacy partner jest w pozycji szpagatu
damskiego gtowa w gore, trzymajac koto jedng
dtonig i przednig noge drugg dtonia. Tylna noga
jest pomiedzy nogami trzymajacego partnera.
Minimalny kat szpagatu 180°.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY15

Trapped split half
split 1

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji Trapped Split
passe 1 (zobacz Kryteria F9) na dolnej belce kota
Latajgcy partner jest w pozycji poziomego
szpagatu gtowg w gore trzymajac koto tylko
jedna dtonig, a przednig noge drugg dtonia. Tylna
noga spoczywa w pierscieniu utworzonym przez
partnera. Kat szpagatu to minimum 160°

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY16

Double Gazelle 1

0.6

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner jest w pozycji Gazelle (zobacz

Kryteria F25) trzymajgc dtonig przednig noge.
Druga reka trzyma stope lub kostke latajacego
partnera

- Latajacy partner wisi gtowa w gére z jedng dtonig

na obreczy i jedng stopg w rekach trzymajgcego
partnera. Latajacy partner pokazuje szpagat
poziomy trzymajac przednig noge.

- Kat szpagatu to minimum 160° dla obu

partneréw
- Oboje partneréw ma kontakt z kotem
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FLY17

Front amazon
support split

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji Front Amazon
(519) i trzyma stopy latajacego partnera
pomiedzy swoimi kostkami/piszczelami/tydkami.

- Latajacy partner wisi w wybranej pozycji

szpagatu z jedng dtonig na kole i jedng stopg w
kontakcie ze stopami/nogami trzymajgcego
partnera. Pozycja ciata horyzontalna. Minimalny
kat szpagatu 180°.

- Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY18

Inverted walk

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner siedzi na gérnej belce
obreczy i trzyma jedng dtonia za zawiesi
Latajacy partner jest w pozycji odwréconej,
jedng nogg pomiedzy udami partnera, a druga
noga odpychajac koto od siebie. Rece nie majg
kontaktu z obrecza

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY19

Back arch split

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner siedzi na kole odchylony z
wygietymi plecami. Obie nogi s3 w kontakcie z
kotem. Obie dtonie trzymaja tylng noge
latajgcego partnera w kostce.

Latajgcy partner jest w pozycji szpagatu
damskiego gtowa w gore, wiszac na goérnej belce
obiema dtonmi. Stopa przedniej nogi jest w
kontakcie z kotem. Minimalny kat szpagatu to
180°.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY20

Back bend supported
split

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji balansu na
plecach, z jedng stopg na gornej/bocznej belce
kota. Druga stopa balansuje latajgcego partnera.
Obie nogi s3 w petni wyciagniete.

Latajgcy partner jest w pozycji szpagatu
damskiego, trzymajac koto jedng dtonig, a
przednia noge drugg dtonia. Tylna noga
spoczywa na stopie partnera. Minimalny kat
szpagatu to 180°.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY21

Man in the moon
inverted hold

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji Man in the
moon (zobacz Kryteria B2) z jedng dtonig na kole
(opcjonalnie), druga reka trzyma reke latajacego
partnera

Latajacy partner wisi tylko jedng dtonig na
obreczy, a drugg reke w rece trzymajgcego
partnera. Pozycja ciata odwrdcona w ustalone;j
pozycji z wyboru.

- Oboje partneréw ma kontakt z kotem
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FLY22

Split hang back arch
1

0.7

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Trzymajacy partner wisi na gérnej belce i jest w
pozycji szpagatu. Trzymajgcy partner ma tylko
kontakt z kotem za pomocg dtoni. Przednia noga
jest w kontakcie z latajgcym partnerem, tylna
noga jest wyciggnieta w tyt. Minimalny kat
szpagatu to 160°.

Latajgcy partner jest w pozycji wygietych plecéw
z obiema dtoimi trzymajgcymi przednig noge
trzymajgcego partnera. Stopy i kostki maja
kontakt z kotem (stopy mogg by¢ zadarte). Nogi i
rece sg w petni wyciggniete.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem.

FLY23

Underarm fly

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner siedzi na goérnej belce
obreczy i pochyla sig, aby wygia¢ sie w tyt. Rece
nie dotykajg obreczy ani zawiesi

Latajgcy partner jest w pozycji gtowa w gore,
wiszgc na pachach na stopach partnera. Jedna
noga dotyka obreczy, druga wysuwa sie w tyt do
pozycji szpagatu damskiego.

Tylko jedna stopa jest w kontakcie z kotem
Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY24

Double Gazelle 2

0.8

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner jest w pozycji Gazelle

szpagacie minimum 180° i trzyma dtonig noge z
przodu. Druga reka trzyma stope lub kostke
latajacego partnera

- Latajacy partner wisi gtowa w gére z jedng dtonig

na obreczy i jedng stopg w rekach trzymajgcego
partnera. Latajacy partner pokazuje poziomy
szpagat trzymajac przednia noge.

- Kat szpagatu to minimum 180° dla obu

partneréw
Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY25

Back bend split fly 1

0.8

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner jest w pozycji Back Balance

one leg (zobacz kryteria B3) z rekoma i nogami
wyciggnietymi. Obie dfonie trzymaja jedng noge
latajgcego partnera za kostke/piszczel.

- Latajacy partner jest w pozycji szpagatu

damskiego gtowa w gore, trzymajac koto jedng
dtonia. Jedna noga latajgcego partnera balansuje
na stopie trzymajgcego partnera, podczas gdy
druga noga jest trzymana przez trzymajacego
partnera. Minimalny kat szpagatu to 180°.

- Oboje partneréw ma kontakt z kotem
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FLY26

Split hang back arch
2

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner wisi na gérnej belce,
skierowany w doét i jest w pozycji szpagatu. Noga
przednia jest w kontakcie z partnerem latajgcym,
a noga tylna jest wyciggnieta w tyti jest w
kontakcie z kotem. Minimalny kat szpagatu to
180°.

Latajgcy partner jest w pozycji wygietych plecéw
z obiema rekoma w petni wyciggnietymi,
trzymajac przednia noge trzymajgcego partnera
za stope lub kostke, skierowany od gérnego
partnera. Stopy majg kontakt z kotem i mogg by¢
zadarte (opcjonalnie). Nogi sg w petni
wyciagniete.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem.

FLY27

Split hang back arch
3

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner zwisa z gérnej belki i jest w
pozycji szpagatu. Trzymajgcy partner ma tylko
kontakt z kotem za pomocg dtoni. Przednia noga
jest w kontakcie z latajgcym partnerem, tylna
noga jest wyciggnieta w tyt. Minimalny kat
szpagatu to 180°.

Latajgcy partner jest z pozycji wygietych plecow z
obiema dtorimi trzymajgacymi przednig noge
trzymajgcego partnera. Stopy majg kontakt z
kotem (stopy nie mogg by¢ zadarte). Nogi i rece
w petni wyciagniete.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem.

FLY28

Trapped split half
split 2

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji Trapped Split
passe 2 (zobacz Kryteria F29) a dolnej belce kotfa
Latajgcy partner jest w pozycji glowa w gére w
poziomym szpagacie damskim trzymajac koto
tylko jedng dfonig, a noge z przodu druga dtonia.
Tylna noga spoczywa w pierScieniu utworzonym
przez partnera.

Kat szpagatu to minimum 180°

Oboje partneréw ma kontakt z kotem

FLY29

Back bend support
split

0.9

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji Back balance
ring 2 (zobacz Kryteria B12) trzymajac stope tylko
jedng dtonia. Druga reka trzyma jedng stope lub
kostke latajgcego partnera

Latajgcy partner wisi z jedng dtonig na dolnej
obreczy, a jedna stopa jest w rekach
trzymajgcego partnera. Latajacy partner jest w
pozycji szpagatu w poziomie. Kat szpagatu to
minimum 160°
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FLY30

Split hang back arch
4

1.0

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner wisi na gornej belce z pozycji
szpagatu. Trzymajgcy partner ma kontakt z
kotem tylko za pomocg dfoni. Przednia noga jest
w kontakcie z latajgcym partnerem, tylna noga
jest wyciggnieta w tyt. Minimalny kat szpagatu to
180°.

Latajgcy partner jest z pozycji wygietych plecow,
z obiema dtoimi trzymajgcymi przednig noge
trzymajgcego partnera. Stopa/kostka jednej nogi
ma kontakt z kotem. Druga noga jest pomiedzy
rekoma i ma kontakt z gtowga. Rece i nogi sg w
petni wyciggniete.

Oboje partneréw ma kontakt z kotem
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FLY31

Sitting invert

0.2

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner jest w pozycji siedzacej na

obreczy, trzymajac rece na gornej belce i zgiecie
kolana na dolnej belce.

Latajacy partner trzyma trzymajgcego partnera w
odwrdéconej wybranej statej pozycji

Tylko jeden partner ma kontakt z obreczg

FLY32

Mermaid knee hold

0.2

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner lezy na obreczy twarzg w doét.
Nogi sg po tej samej stronie obreczy, jedna noga
jest zgieta, a druga noga jest wyciggnieta. Tutow
znajduje sie po drugiej stronie obreczy. Pozycja
pozioma przytrzymujgca obrecz z jedng dtonia.
Latajacy partner wisi na kolanie partnera
trzymajgcego w pozycji wyboru gtowa w gore.
Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY33

Climber horizontal

0.3

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner wisi z jedng dtonig na gérnej
belce obreczy, przeciwlegta pachg z boku i z
jednym zgieciem kolana na dolnej belce obreczy
Latajgcy partner wisi z jedng dfonig u stop
partnera trzymajgcego, a z udami u drugiej stopy
trzymajacy partnera. Pozycja ciata: pozioma
Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY34

Aeroplane cocoon 1

0.3

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji aeroplane z
dtonmi w kontakcie z bocznymi belkami kota,
jedng nogg w petni wyciaggnietg i wyzej niz dolna
belka, drugg noga zgietg i w kontakcie z
latajagcym partnerem.

Latajgcy partner zwisa na zgieciu kolana ze
zgietej nogi trzymajacego partnera w pozycji
cocoon (zobacz minimalne kryteria B8).

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY35

Aeroplane supported
straddle

0.3

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji aeroplane,
gdzie obie dtonie majg kontakt z kotem i jedna
noga jest zgieta. Wyciggnieta noga i tutow
powinien by¢ wyzej niz dolna belka.

Latajgcy partner nie ma kontaktu z kotem i zwisa
na zgietej nodze trzymajgcego partnera. Obie
dtonie trzymaja tydke partnera. Pozycja ciafa jest
odwrdcona. Nogi w pozycji do wyboru.

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem
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FLY36

Underarm balance

0.3

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Partner wspierajgcy wisi na zgieciach kolan w
pozycji odwrdconej
Partner balansujgcy wisi w pozycji gtowy w gore,
pachg na stopie partnera wspierajgcego
Dtonie partnerdw sg potgczone

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY37

Back arch invert

0.4

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Trzymajacy partner siedzi na obreczy i wygina sie
do tytu, obie dtonie trzymajg obrecz

- Latajacy partner wisi w odwrdconej pozycji

wyboru na zgietych stopach partnera

trzymajacego.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY38

Hanging seat straddle

0.4

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner trzyma dtorimi gérng belke i
odpycha koto od siebie stopami na dolnej belce.
Latajgcy partner jest w pozycji rozkroku z dtornmi
trzymajgcymi kostki/tydki i pod pachami trzyma
piszczele/kolana partnera.

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY39

Star on the bar invert

0.4

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner jest w pozycji Star on the bar

1 (zobacz Kryteria F28), i trzyma partnera za
dtonie. Kat szpagatu to minimum 160°

- Latajacy partner wisi w pozycji odwrdconej

szpagatu meskiego i trzyma za dtonie
trzymajacego partnera

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY40

Underarm inverted
fly

0.4

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner jest w pozycji odwrdcone;j,

wiszgc na zawiesiach zgieciem kolan. Rece sg w
petni wyciggniete, odpychajg koto od ciata.
Latajgcy partner wisi na pachach trzymajgcego
partnera w odwrdconej pozycji do wyboru.
Latajgcy partner nie ma kontaktu z kotem.

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY41

Aeroplane cocoon 2

0.5

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Trzymajacy partner jest w pozycji aeroplane, z
dtornmi w kontakcie z bocznymi belkami kota,
jedna noga w petni wyciagnieta i wyzej niz dolna
belka, druga zgiety i w kontakcie z latajgcym
partnerem.
Latajgcy partner wisi zgieciem kolana na zgietej
nodze trzymajgcego partnera w pozycji cocoon 1
(zobacz minimalne kryteria F33).

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem
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FLY42

Back arch horizontal

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner siedzi na kole z plecami
wygietymi w tyt, obiema dtorimi trzymajgcymi
boczna/dolng belke.

Latajacy partner jest w pozycji horyzontalnej do
wyboru i ma kontakt z nogami trzymajgcego
partnera.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem.

FLY43

Knee hook fly 1

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w odwrdconej pozycji
wiszgc na zgieciu kolan na zawiesiach i
odpychajgc koto obiema dtorimi na dolnej belce.
Latajgcy partner wisi w pozycji do wyboru i ma
kontakt z parnerem trzymagcym tylko
nogami/stopami.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem.

FLY44

Star on the bar
Horizontal Support

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest z pozycji Star on the bar
1 (zobacz kryteria F28). Jedna dton wspiera szyje
latajgcego partnera i jedna jest pomiedzy nogami
latajgcego partnera.

Latajacy partner nie ma kontaktu z kotem.
Pozycja ciata jest horyzontalna. Rece sg utozone
w pozycji do wyboru. Nogi sg w petni
wyciggniete.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem.

FLY45

Thigh hold inverted
split

0.5

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji siedzacej na
obreczy i trzyma miedzy udami jedng stope
latajacego partnera.

Latajgcy partner znajduje sie w odwrdcone;j
pionowej pozycji szpagatu. Kat szpagatu
minimum 160°

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY46

Back Bend Balance
Horizontal support 1

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji back balance
one leg (zobacz B3 dla minimalnych wymagan).
Jedna dton wspiera szyje latajgcego partnera i
jedna dton jest pomiedzy nogami latajgcego
partnera.

Latajgcy partner nie ma kontaktu z kotem. Ciato
jest w pozycji horyzontalnej. Rece sg w pozycji
do wyboru. Nogi sg w petni wyciggniete.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY47

Feet Hang Pike on
the Moon

0.6

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner lezy na dolnej belce
wewnatrz kofa i trzyma kostki i stopy latajgcego
partnera

Latajgcy partner jest w pozycji feet hang pike,
trzymajac sie swoimi stopami, ktére sg trzymane
przez trzymajacego partnera. Obie nogi sg w
petni wyciggniete i otwarte. Ciato jest w pozycji
gtowa w gore.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem
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Nr
Kodu

Nazwa

Wartosc
Tech.

Kryteria

FLY48

Knee hook fly 2

0.6

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy

- Trzymajgcy partner jest w pozycji odwrdconej,
wisi na kolanach na zawiesiach i trzyma
latajgcego partnera w pasie

- Latajacy partner wisi w ustalonej statej pozycji

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY49

Knee Supported
Single Leg Hang

0.6

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner balansuje biodrami na dolnej

belce, w pozycji wygietych plecow, z gtowa wyzej
niz biodra. Rece sg w petni wyciggniete i
trzymajg boczne belki kota na wysokosci kolana.
Jedna noga jest w petni wyciggnieta i w
kontakcie z gérg belkg, dolna noga jest zgieta i w
kontakcie z latajgcym partnerem.

Latajgcy partner jest w pozycji single leg hang,
bez kontaktu z kotem i w kontakcie z
trzymajgcym partnerem tylko jedng noga.

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FL50

Star on the bar back
bend

0.6

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner jest w pozycji Star on the bar

1 (zobacz kryteria F28) i trzyma noge partnera.
Minimalny kat szpagatu to 160°.

Latajgcy partner jest w pozycji wygietych plecéw
gtowa w gore z nogami w petni wyciggnietymi w
tyt, i klatkg piersiowg w kontakcie z klatkg
piersiowq trzymajgcego partnera. Rece sg z boku
w wybranej pozycji.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY51

Back Bend Balance
Horizontal support 2

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji backbend, nogi
W pozycji szpagatu, gorna stopa dotyka kota,
partner trzyma latajacego partnera za szyje.
Latajgcy partner jest w pozycji plank,
horyzontalnie i ma wewnetrzne czesci ud
owiniete dookota stdp trzymajgcego partnera.

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY52

Delilah split fly

0.7

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji Delilah, wolna
reka i wolna stopa trzymajq nogi partnera
latajgcego
Latajgcy partner jest w pozycji glowa w gére
szpagatu damskiego na stopie i dtoni partnera
trzymajacego i moze trzymac tutéw lub noge
partnera trzymajacy. Kat szpagatu minimum
180°

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem
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Nr
Kodu

Nazwa

Element

Wartosc
Tech.

Kryteria

FLY53

Knee hook neck hold

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w odwrdconej pozycji
wiszac na kolanach na zawiesiach i trzymajac
latajgcego partnera za szyje/pachy

Latajgcy partner jest w pionowej pozycji gtowg w
gbre, wiszgc na szyi/pachach w rekach partnera,
nogi i rece sg w ustalonej pozycji z wyboru

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY54

Underarm inverted
feet hang

0.7

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji odwrdcone;j,
wiszgc na zawiesiach zgieciami kolan. Rece sg w
petni wyciggniete odpychajgc koto od ciata.
Latajgcy partner wisi na pachach trzymajgcego
partnera w pozycji feet hang. Pozycja ciata jest
odwrdcona, rece sg w wybranej pozycji. Latajacy
partner nie ma kontaktu z kotem.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY55

Back arch eagle
oversplit

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji odchylonej na
gornej belce i wychla sie w tyt z plecami
wygietymi, trzymajgc boczne belki kota. Rece sg
wyciggniete. Stopy wspierajg latajgcego partnera
pod pachami.

Latajgcy partner nie ma kontaktu z kotem i jest w
pozycji eagle oversplit (F81 bez kontaktu z
kotem). Latajacy partner jest wspierany pod
pachami przez stopy trzymajgcego partnera.
Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY56

Hanging eagle
oversplit

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner trzyma dforimi gérna belke
kofa i odpycha koto ze stopami na dolnej belce.
Latajacy partner jest wpozycji Eagle Oversplit
(zobacz kryteria F81), z pachami wiszgcymi na
piszczelach/kolanach partnera.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY57

Knee hold meathook

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji odwrécone;j,
wisi na kolanach na zawiesiach i trzyma partnera
latajgcego za jedng dton. Z drugiej strony
odpycha obrecz na dolnej belce

Latajgcy partner trzyma dtori/nadgarstek
trzymajgcego partnera i jest w pozycji Meathook
lub Reverse Meathook (zobacz Kryteria S25 lub
S28). Rece mogg byc¢ zgiete.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY58

Knee hook supported
feet hang

0.8

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji odwrdconej,
wiszgc na gornej belce zgieciem kolan, trzymajac
latajgcego partnera swoimi stopami. Rece sg w
wybranej pozycji bez kontaktu z kotem.

Latajgcy partner wisi na stopach trzymajgcego
partnera w pozycji Feet Hang (543).

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem
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Kodu
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Kryteria

FLY59

Back Arch Underarm
Eagle Oversplit Fly

0.9

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner ma kontakt z kotem zgieciem
obu kolan. Pozycja ciata jest odwrdcona Rece sg
w petni wyciaggniete z dtorimi trzymajgcymi gérng
czes$¢ uda/biodro partnera. Stopy
(kostki/piszczele opcjonalnie) wspierajg
latajgcego partnera pod pachami.

Latajacy partner nie ma kontaktu z kotem i jest w
pozycji eagle oversplit (F81 bez kontaktu z
kotem). Latajgcy partner jest wspierany przez
stopy trzymajacego partnera (kostki/piszczele
opcjonalnie) pod pachami.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY60

Back Bend Split
Balance Horizontal
support

0.9

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji backbend, nogi
s3 W pozycji szpagatu z katem 160°, gérna stopa
dotyka koto, trzyma szyje latajacego partnera.
Latajgcy partner jest w pozycji plank i rownolegle
do podtogi, wewnetrzna czes¢ ud jest owinieta
dookota stopy trzymajacego partnera.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY61

Back bend split fly 2

0.9

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajacy partner jest w pozycji Back Balance
one leg (zobacz kryteria B3) z rekami i nogami
wyciggnietymi. Obie dtonie trzymajg noge
latajacego partnera w kostce. Druga noga
latajgcego partnera balansuje na stopie
trzymajacego partnera.

Latajacy partner jest w pozycji szpagatu
damskiego gtowa w goére, balansujac na stopie i
dtoni trzymajgcego partnera. Minimalny kat
szpagatu to 190°.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY62

Double back bend fly

0.9

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji Back balance
one leg (zobacz Kryteria B3). Jedna dfon trzyma
jedng kostke partnera, a druga dfon trzyma
jedna dton partnera

Latajacy partner jest w pozycji gtowg w goére
wygiety w tyt, trzymajac rekami jedng kostke i
jedng dton partnera

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY63

Knee hold teardrop

0.9

Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
Trzymajgcy partner jest w pozycji odwrdcone;j
wiszac na zawiesiach zgieciem kolan i trzyma
latajgcego partnera w talii.

Latajgcy partner jest w pozycji Teardrop (B28) z
rekoma trzymajgcymi kostki. Rece i nogi sg w
petni wyciggniete.

Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem
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Kryteria

FLY64

Knee Supported
Cocoon

0.9

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner balansuje biodrami na dolnej

belce, w pozycji wygietych plecéw, z gtowg wyzej
niz biodra. Rece sg w petni wyciggniete,
trzymajac boczne belki kota na wysokosci kolana.
Jedna noga jest w petni wyciggnieta, w kontakcie
z gérng belka, dolna noga jest zgieta i w
kontakcie z latajgcym partnerem.

Latajgcy partner jest w pozycji wygietych plecéw
bez kontaktu z kotem i w kontakcie z
trzymajgcym partnerem tylko jedng nogg
Latajacy partner trzyma tylng noge w kostce,
tylna noga ma kontakt z gtowa.

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem

FLY65

Flying circle

0.9

- Przetrzymanie pozycji minimum 2 sekundy
- Trzymajacy partner: znajduje sie w pozycji

balansu na plecach na dolnej obreczy i trzyma
stopy lub kostki partnera latajgcy obiema
dtofimi.

- Latajacy partner trzyma stopy lub kostki
trzymajgcego partnera obiema dtorimi, tytem do
trzymajacego partnera

- Tylko jeden z partneréw ma kontakt z kotem
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Formularz Figur Obowigzkowych

Instrukcja, jak wypetnic formularz figur obowigzkowych: odjecie -1 bedzie przyznane za nieprawidtowe wypetnienie formularza.
Prosze zauwaz: formularz powinien by¢ wypetniony w programie Microsoft Word, uzywajgc czarnej czcionki. Tyko oficjalny
formularz figur obowigzkowych IPSF jest dozwolony do wypetnienia. Odjecie -1 bedzie przyznane za nieprawidtowy formularz.

Podpis formularza:
Kraj_Dyscyplina_Sekcja_Kategoria_Formularz Figur Obowigzkowych_Imie_Nazwisko

Zawodni(-cy):
Wopisac¢ petne imie i nazwisko zawodnika (pierwsze imie i nazwisko), w przypadku solistow, lub petne imiona i nazwiska (pierwsze
imie i nazwisko), w przypadku duetéw. Prosze wpisywac najpierw imie, a na koricu nazwisko.

Kraj/Region:
Wopisa¢ nazwe kraju lub region, ktéry reprezentujg zawodnik lub zawodnicy. Dla zawodow Miedzynarodowych, zawodnicy muszg
wpisacé swoj kraj. Dla zawoddw Narodowych lub Regionalnych, zawodnicy muszg rowniez wpisac region/prowincje/hrabstwo.

Prosze odnies¢ sie do ponizszego linku aby znalez¢ liste regiondw swojego kraju:
http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/

Sekcja:
Wohisac sekcje, w ktdrej zawodnik(-cy) bedzie brat udziat, do wyboru z ponizszych opcji: Amatorzy/-ki, Profesjonalisci/-ki lub Elite.
Prosze zapoznad sie z petnym opisem w Zasadach i Regulacjach.

Kategoria:
Wopisac kategorie, w ktérej zawodnik(-cy) bedzie brat udziat, do wyboru z ponizszych opcji: Novice (Mieszane), Juniorzy (Mieszane),
Seniorki Kobiety, Seniorzy Mezczyzni, Masterki 40+ Kobiety, Masterzy 40+ Mezczyzni, Duety Mtodziki (Mieszane), Duety Seniorzy
(Mieszane)

Data:
Wopisac date zgtoszenia formularza. Jesli nowy formularz jest zgtaszany, nowa data musi zostaé wpisana.

Federacja:
Wopisac¢ aprobowang przez IPSF federacje, ktorej zawodnik jest reprezentantem. W przypadku, kiedy narodowa organizacja,
zatwierdzona przez IPSF nie zostata jeszcze utworzona, zostaw to pole puste.

Nr Elementu:

Dotyczy to Figur Obowigzkowych, ktdre zawodnik(-cy) musi zawrze¢ w swojej choreografii.
Element Nr 1 = pierwsza Figura Obowigzkowa prezentowana w ukfadzie.

Element Nr 2 = druga Figura Obowigzkowa prezentowana w ukfadzie, itd.

Kod Elementu:

Wazne jest, aby umiesci¢ element z Kodu Punktéw w poprawnej kolejnosci tak, jak bedg wykonywane w uktadzie. (Zobacz
przyktadowo wypetniony formularz).

Duety: Kod Nr SYN1 powinien by¢ wpisany tacznie z Kodem Nr wybranego elementu, z Figur Obowigzkowych dla solistow np.
SYN1/F123

Sedziowie bedg zawsze oceniali element wg. wpisanego kodu. To dotyczy réwniez przypadku, kiedy Zle wpisana jest nazwa
elementu.

Nazwa Elementu:

Wazne jest, aby wypetni¢ nazwe elementu zgodnie z Kodeksem Punktoéw. Nazwa musi pasowac doktadnie do numeru element.
Jesli nazwa elementu nie pasuje dokfadnie do numeru wpisanego w formularz, oceniana bedzie figura podana wg. kodu, a
zawodnik otrzyma kare, za niepoprawne wypetnienie formularza.

Wartos¢ Techniczna:

Zawodnik(-cy) musi wypetni¢ techniczng wartos¢ Figury Obowigzkowej zawartg w Kodeksie Punktéw. Wazne jest, aby zawodnik
wypetnit prawidtowo techniczng wartos¢, pokrywajgcg sie z elementem, ktdry zostat wybrany.

*Duety: Wartos¢ Techniczna Kodu Nr SYN1, musi by¢ wzieta z wybranej Figury Obowigzkowej solistow np. SYN1/F123 = Wartos$é
Techniczna to +1.0

Podpis Zawodnika(-kéw): Formularz musi by¢ podpisany imieniem i nazwiskiem zawodnika(-kéw), wpisanym na komputerze.
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Podpis Trenera: Jesli zawodnik(-cy) ma trenera aprobowanego przez IPSF, jego podpis moze zosta¢ dodany. W przypadku
zawodnikéw Novice lub Junioréw, podpis rodzica lub opiekuna prawnego jest wymagany, jesli zawodnik nie ma trenera
aprobowanego przez IPSF.

Prosze odniesc sie do spisu treneréw aprobowanych aby potwierdzié, ze trener jest trenerem zarejestrowanym i aprobowanym
przez IPSF:
http://www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/
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PRZYKtAD WYPELNIENIA FORMULARZA FIGUR OBOWIAZKOWYCH SOLISTOW
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FORMULARZ FIGUR OBOWIAZKOWYCH

Prosze wypetnic¢ formularz w kolejnosci wykonywania. Prosze uzy¢ czarnej czcionki.

Zawodnik: Imie i nazwisko

Data: 32 Grudnia 2032

Kraj: Australia

Region: New South Wales

Federacja: APSF

Sekcja: Elite igﬁi:’;ia: Seniorki Sedzia:
el B0 —
1 S55 Front Horizontal plank 1.0
2 S36 Mexican stand 0.5
3 F95 Vertical split 0.8
4 S40 Shoulder stand stag 0.6
5 F83 Flying Russian back 2 0.8
6 F87 Hanging elbow half split 3 0.8
7 S42 Icarus straddle 0.7
8 FI1 Swallow split 2 0.8
9 S44 Foot hang 1.0
10 B27 Hip split balance 3 1.0
11 B23 Aeroplane no hands 0.8
Formularz figur obowigzkowych wypetniony nieprawidtowo
Nieprawidtowa kolejnosc figur
PUNKTY tACZNIE

Podpis trenera: tylko Trener IPSF lub Rodzic/Opiekun (dla

Podpis zawodnika: Imie i nazwisko zawodnikéw ponizej 18 lat)
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PRZYKLAD WYPELNIENIA FORMULARZA FIGUR OBOWIAZKOWYCH DUETOW
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FORMULARZ FIGUR OBOWIAZKOWYCH

Prosze wypetnic¢ formularz w kolejnosci wykonywania. Prosze uzy¢ czarnej czcionki.
Zawodnik 1: Imie i nazwisko i Imie i nazwisko

Zawodnik 2: Imie i nazwisko i Imie i nazwisko

Data: 32 Grudnia 2032

Kraj: Australia

Region: New South Wales

Federacja: APSF

Kat ia: Duety Seni
Sekcja: Elite a. egoria: Duety senlorzy Sedzia:
Mieszane
Kod Wartos¢ Punkty Notatki
Nr Elementu Elementu Nazwa Elementu techniczna (tylko Sedzia) (tylko Sedzia)
1 FLY23 Double Gazelle 2 0.8
2 FLY48 Knee hook fly 2 0.6
SYN1/ . .
3 B27 Hip split balance 3 1.0
4 BLN52 Pencil balance 0.8
5 BLN46 Icarus straddle support 0.8
6 FLY65 Flying circle 0.9
7 SYN17 Knee crook horizontal 0.9
SYN1/
8 Fa7 Extreme Gazelle 0.6
9 SYN16 V- triangle vertical 0.8
10
11
Formularz figur obowigzkowych wypetniony nieprawidtowo
Nieprawidtowa kolejnosc figur
PUNKTY tACZNIE

Podpis zawodnikow:
Imie i nazwisko i Imie i Nazwisko
Imie i nazwisko i Imie i Nazwisko

Podpis trenera: tylko Trener IPSF lub Rodzic/Opiekun
prawny (dla zawodnikéw ponizej 18 lat)
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Formularz Bonuséw Technicznych

Instrukcja jak wypetni¢ formularz bonusow technicznych: odjecie -1 zostanie przyznane za nieprawidfowo wypetniony formularz.
Prosze zauwaz: formularz powinien by¢ wypetniony w Microsoft Word, uzywajqc czarnej czcionki. Tylko oficjalne formularza fiqur
IPSF sg dozwolone do uzycia. Odjecie -1 bedzie przyznane za wypetnienie nieprawidtowego formularza.

Podpis formularza:
Kraj_Dyscyplina_Sekcja_Kategoria_Formularz Bonuséw Technicznych_Imie_Nazwisko

Zawodnik(-cy):
Wopisaé petne imie i nazwisko zawodnika (pierwsze imie i nazwisko), w przypadku solistéw, lub petne imiona i nazwiska (pierwsze
imie i nazwisko), w przypadku duetdw. Prosze wpisywac najpierw imie, a na koricu nazwisko.

Kraj/Region:
Wopisac kraj lub region, ktéry zawodnik lub zawodnicy reprezentujg. Dla Miedzynarodowych zawodéw zawodnik musi wpisaé
swoj kraj. Dla zawoddw Narodowych i Regionalnych, Open, zawodnicy muszg rowniez wpisaé swoj region/prowincje/hrabstwo.

Prosze odnies¢ sie do ponizszego linku aby znalez¢ liste regionéw swojego kraju:
http://www.polesports.org/federation-members/ipsf-regions/

Sekcja:
Wopisac sekcje, w ktdérej zawodnik(-cy) beda brali udziat, do wyboru z ponizszych opcji: Amatorzy, Profesjonalisci lub Elite. Prosze
zapoznac sie z opisem w Zasadach i Regulacjach.

Kategoria:
Wopisac kategorie, w ktérej zawodnik(-cy) bedzie brat udziat, do wyboru z ponizszych opcji: Novice (Mieszane), Juniorzy (Mieszane),
Seniorki Kobiety, Seniorzy Mezczyzni, Masterki 40+ Kobiety, Masterzy 40+ Mezczyzni, Duety Mtodziki (Mieszane), Duety Seniorzy
(Mieszane)

Data:
Wopisac¢ date zgtoszenia formularza. Jesli nowy formularz jest zgtaszany, nowa data musi zostaé wpisana.

Federacja:
Wopisa¢ aprobowang przez IPSF federacje, ktorej zawodnik jest reprezentantem. W przypadku, kiedy narodowa organizacja,
zatwierdzona przez IPSF nie zostata jeszcze utworzona, zostaw to pole puste.

Porzadek:
Dotyczy to technicznych bonuséw, ktére zawodnik wybiera do swojego uktadu. Kolejnosé Nr 1 = pierwszy bonus techniczny
prezentowany w uktadzie.; Kolejno$¢ Nr 2 = drugi bonus techniczny prezentowany w uktadzie, itd.

Kod Bonuséw:

Zawodnik(-cy) musi wypetni¢ Kod Bonuséw, ktéry koreluje z bonusami, majgcymi byé wykonywanymi w choreografii, wedle
Kodeksu Punktéw. Wazne jest, aby wpisac¢ je w poprawnej kolejnosci tak, jak bedg wykonywane w swojej choreografii. Jesli
zawodnik wybiera kombinacje dwdch lub wiecej bonuséw technicznych, powinny by¢ one wpisane w tg samg rubryke.
Kombinacja 2 lub 3 technicznych bonuséw moze by¢ wpisana w tym samym rzedzie; dtuga sekwencja technicznych bonuséw
moze by¢ wpisana w kilku rzedach. Pierwszy, wykonywany w kombinacji, powinien by¢ réwniez pierwszy na liscie. (Zobacz
ponizej przyktadowo wypetniony formularz).

* Bonusy i ich kody mozna znalez¢ w rozdziale Techniczne bonusy, ponizej pojedynczych bonuséw.

Wartos¢ Techniczna:

Zawodnik(-cy) musi wypetnié techniczng wartos¢ bonusu technicznego. Wazne jest, aby zawodnik wpisat poprawng wartos¢
techniczng, wspotgrajgcy z wybranym przez siebie technicznym bonusem. Jesli zawodnik wybierze kombinacje dwdch lub wiecej
technicznych bonusdéw, powinny by¢ one wpisane w tg samg rubryke. Pierwszy wykonywany bonus, musi by¢ rowniez pierwszy
na liscie.

* Bonusy i ich techniczng warto$é mozna znalez¢ w rozdziale techniczny bonus, pod pojedynczymi bonusami.

Podpis Zawodnika(-koéw): Formularz musi by¢ podpisany przez zawodnika(-kdw) na komputerze.

Podpis Trenera: Jesli zawodnik(-cy) ma trenera aprobowanego przez IPSF, jego podpis moze zosta¢ dodany. W przypadku
zawodnikow Novice lub Junioréw, podpis rodzica lub opiekuna prawnego jest wymagany, jesli zawodnik nie ma trenera
aprobowanego przez IPSF.

Prosze odniesc sie do spisu treneréw aprobowanych aby potwierdzié, ze trener jest trenerem zarejestrowanym i aprobowanym
przez IPSF:

http://www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/
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PRZYKLAD WYPELNIENIA FORMULARZA BONUSOW TECHNICZNYCH SOLISTOW

[RERIAC

— —
= =
7

FORMULARZ BONUSOW TECHNICZNYCH SOLISTOW

Prosze wypetni¢ w kolejnosci wykonywania. Dodaj linie, jesli konieczne. Prosze uzy¢ czarnej czcionki.

Zawodnik: Imie i nazwisko Data: 32 Grudnia 2032
Kraj: Australia Region: New South Wales Federacja: APSF
Sekcja: Elite Kategoria: Seniorki 18+ Kobiety Sedzia:
Kolejnos¢ Kod Bonusu Wartosc¢ Bonusu ( tyIE:r;I:gzia) ( tylﬁztsa;:;izia)

1 AC+AC 0.5+0.5

2 DC 0.5

3 R+R 0.2+0.2

4 JO+JO 0.2+0.2

5 JO 0.2

6 JO 0.2

7 SP 0.5

8

9

10

11

12

13

14

15
tacznie pojedyncze bonusy (Max +14) +

Punkty Bonuséw Catosciowych (tylko Sedzia)

0 = tatwe 0.5 = srednie, 1.0 =trudne, 1.5 = bardzo trudne, 2.0 = ekstremalnie trudne

:::zk;\; (SIS Notatki (tylko Sedzia)
Elementy rozciggniecia Maks. +2
Elementy sitowe Maks. +2
Elementy balansu Maks. +2
Przejscia na kole Maks. +2
Dynamiczne ruchy/kombinacje Maks. +2
tacznie catosciowe bonusy (Max +10) +
Uzycie 3 poziomow kota +1 +
Formularz wypetniony nieprawidtowo -1 -
tACZNIE Maks. 25

Podpis Trenera: tylko Trener IPSF lub Rodzic/Opiekun (dla

Podpis Zawodnika: Imie i nazwisko zawodnikéw ponizej 18 lat)
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PRZYKEAD WYPELNIENIA FORMULARZA BONUSOW TECHNICZNYCH DUETOW

FORMULARZ BONUSOW TECHNICZNYCH DUETOW

Prosze wypetni¢ w kolejnosci wykonywania. Dodaj linie, jesli konieczne. Prosze uzy¢ czarnej czcionki.

s e oo
Kraj: Australia Region: New South Wales Federacja: APSF
Sekcja: Elite Kategoria: Duety Seniorzy Mieszane Sedzia:
Kolejnos¢ Kod Bonusu Wartos¢ Bonusu (tyI:zr;';tgzia) (tylzgt:;:;izia)

1 AC/SYN 0.5

2 JO/SYN + JO/SYN 0.2+0.2

3 R/SYN 0.2

4 HPCT 0.6

5 PCT 0.4

6 SP/SYN 0.5

7

8

9

10

11

12

13

14

15
tacznie pojedyncze bonusy (Max +10) +

Punkty Bonuséw Catosciowych (tylko sedzia)

0 =tatwe 0.5 = srednie, 1.0 =trudne, 1.5 = bardzo trudne, 2.0 = ekstremalnie trudne

::3;2; bl Notatki (tylko Sedzia)

Elementy rozciggniecia Maks. +2

Elementy sitowe Maks. +2

Elementy latajacy z partnerem Maks. +2

Elementy synchroniczne Maks. +2

Elementy Balansu Oparte Na Partnerze Maks. +2

Przejscia na kole Maks. +2
Dynamiczne ruchy/kombinacje Maks. +2

tacznie catosciowe bonusy (Max +14) +
Obaj partnerzy tapig i latajg po réwno w + i
choreografii

Formularz wypetniony nieprawidtowo -1 -
tACZNIE Maks. 25

Podpis Zawodnikéw:
Imie i nazwisko
Imie i nazwisko

Podpis Trenera: tylko Trener IPSF lub Rodzic/Opiekun (dla
zawodnikow ponizej 18 lat)
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Stownik:
20° (stopni) tolerancji l

20° tolerancji jest dozwolone tylko wowczas, jesli taka adnotacja jest w minimalnych wymaganiach. s

Elementy sg wciaz zaliczane, jesli wykonany kat/stopien odchylenia utozenia ciata nie bedzie wiekszy ‘ /
niz maksymalnie 20° od wymaganego kata/stopnia. Np. jesli element z wymaganym utozeniem ciata 7N

pod katem 90° jest wykonany z kagtem 70°, element jest zaliczony jako spetniajgcy minimalne

wymagania wykonania.

Nl

Pozycja powietrzna
Pozycja powietrzna oznacza pozycje, w ktdrej sportowiec ma kontakt tylko z obreczg i nie ma kontaktu z podtogg. W przypadku
elementu podwdjnego partnerzy mogga roéwniez mie¢ kontakt ze sobg i obreczg, ale nie moga miec¢ kontaktu z podtogg.

Odchylenie od
Ciato jest odchylone/zrotowane od kota ale nie jest catkowicie odwrécone twarzg od kofta (tj. zrotowane catkowicie 180°).

Elementy balansu z partnerem (Duety BLN 1 — 59)
Elementy balansu oparte na partnerze dotycza elementdw, ktdre nie mogg byé prezentowane bez udziatu obydwu partneréw i
gdzie partnerzy sa w réznych kierunkach (Wyjatek BLN1).

Elementy balansu (tylko solisci)
Elementy rownowagi odnoszg sie do elementéow, w ktdrych sportowiec nie ma kontaktu dtoni z kotem i balansuje ciatem na
obreczy.

Poczatek muzyki

Poczatek muzyki jest zdefiniowany jako pierwsza nuta uzytej muzyki. Sportowcy moga uzywac tonu/bipniecia, ktéry nie jest
czescig ich rzeczywistej muzyki, aby wskazac poczatek programu. Ten dzwiek/bip moze trwaé do 3 sekund przed rozpoczeciem
programu.

Zmiana pozycji (Zmiana utozenia ciata)
Zmiana pozycji dotyczy zmiany catej pozycji ciata na kole np. z pozycji gtowg w gére do pozycji odwrdconej, zmiana strony na rurze,
zmiana kierunku do kota, zmiana pozycji poziomo i pionowo. Zmiana punktéw styku jest rGwniez wymagana.

Kategorie
Dotyczy to wiekowych kategorii, ktdre sg opisane w Zasadach i Regulacjach

Zamkniete nogi
Zamkniete nogi: odnoszg sie do pozycji nég, gdzie kolana i stopy sa ztgczone razem.

Prawidtowe katy w szpagatach
Kat/stopien szpagatu mierzony jest linig uformowang miedzy wewnetrzng czescig ud, w utozeniu od
bioder do kolan.

Opis czesci ciata
Ponizej znajdziesz rysunek i opisy, ktdre odnoszg sie do poszczegdlnych czesci ciata opisanych w minimalnych kryteriach. Prosze
zauwaz, ze jest to tylko rysunek poglgdowy, bez 100% odniesienia do poprawnej anatomii.
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Dlon: od konca palcéw do nadgarstka Stopa: od palcéw do kostki

Przedramie: od nadgarstka do tokcia Dolna cze$¢ nogi: od kostki do kolana

Ramie: od tokcia do barku Piszczel/golen: od kostki do kolana, przéd dolnej czesci
Reka: od nadgarstka do barku nogi

Ciato: od glowy do palcow u stop Lydka: od kostki do kolana, tyt dolnej czesci nogi

Gorna czes¢ ciata: od gtowy do bioder, facznie z glowg Gorna cze$¢ nogi/udo: od kolana do ko$ci biodrowej
Tuléw: od barkéw do bioder Noga: od kostki do ko$ci biodrowej

//_,_.__/~—S Reka w pelni wyciagnieta ==

\,__/;;1 Reka wyciagnieta (Mikro ;’s L .
= .. . Noga wyciagnieta (Mikro
P —= zgiecie reki) zgig ciwe yno glg) eta (

e = i
//\’/v%"? Reka zgieta ?\\,__. Noga zgieta

Noga w pelni wyciagnieta

Bezposrednie przejscie

Bezposrednie przejscie jest wtedy, kiedy zawodnik przechodzi z jednego element do drugiego z minimalnym czasem pomiedzy
elementami, jak i z minimalnym kontaktem z rurg (lub partnerem w przypadku duetéw). Zawodnik nie powinien dodawac¢
zadnych dodatkowych elementéw podczas przejscia, a przejscie powinno by¢ kontynuowane bez zadnych przerw czy zatrzyman.
Ruch powinien by¢ ciagty.

Sekcje
Dotyczy to podziatu na sekcje, pod ktérymi zawodnicy mogg brac udziat w narodowych zawodach, aprobowanych przez IPSF.
Udziat w sekgji zalezy od poziomu doswiadczenia i umiejetnos$ci zawodnika.

Ruch Dynamiczny

Ruch dynamiczny (na kole badz na ziemi) to szybki ruch, ktéry ma duzg site i gdzie ciato jest w mocnym, kontrolowanym ruchu —
zawodnik nie jest w stanie zatrzymac sie w potowie ruchu. Zawodnik musi zademonstrowac wysoki poziom kontroli sity
odsrodkowej, gdzie przynajmniej jedna czesci ciata nie przylega do kota. Jak tylko zawodnik bedzie w stanie sie zatrzymag, ruch
dynamiczny uznaje sie za zakonczony

Pozycja twarzg od siebie
Pozycja twarzg od siebie odnosi sie do pozycji, w ktérej gérna czes¢ sportowca jest odwrdcona od obreczy lub partnera pod
katem 180 °, a plecy skierowane sg w strone obreczy lub partnera.

Wybrana pozycja
Wybrana pozycja jest pozycjg bez zadnego ruchu, drgania czy zjezdzania jakiejkolwiek czesci ciata (np. skretu nadgarstka podczas
utrzymywania wybranej pozycji). Element musi by¢ utozony kompletnie, bez jakiegokolwiek ruchu, aby by¢ ocenionym.

Praca na ziemi (Floor work)

Praca na ziemi jest zdefiniowana jako wszystkie ruchy prezentowane na podtodze bez kontaktu z kotem. Praca na ziemi ma
zatem stuzy¢ do prezentacji i ekspresji muzyki oraz do odtworzenia swojego wystepu. Czas na podtodze moze by¢ wykorzystany
na elementy taneczne i podstawowe elementy gimnastyczne i nie powinien byé pokazem gimnastyki.

Elementy latajace z partnerem (Duety FLY 1 - 65)

Wliczane sg w to podnoszenia, gdzie jeden partner trzyma drugiego, ktdry to rowniez dotyka lub nie dotyka rury. W celu
osiggniecia najwyzszego Poziomu Trudnosci (LOD) dla sedzidow, zawodnik musi prezentowac podnoszenia, ktéore odnoszg sie do
trudnosci elementow sitowych lub rozciggniecia.

Petna dtugos¢ ciata
Petna dtugosé ciata obejmuje gtowe, tutdw, nogi i stopy.

Pozycja horyzontalna

Pozycja horyzontalna jest wymagana tylko w przypadku opisania jej w kryteriach. Element bedzie zaliczony, jesli pozycja
wykonana bedzie w zakresie maksymalnie nie wiecej niz 20° (stopni) wzgledem pozycji rownolegtej.
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Przetrzymanie pozycji przez dwie sekundy

Figura Obowigzkowa jest liczona od momentu, kiedy zawodnik bedzie w wymaganej pozycji. Finatowa pozycja musi by¢
przetrzymana przez dwie sekundy. Wejscie i wyjscie do pozycji obowigzkowej nie sg liczone jako przetrzymanie pozycji. Prosimy
zauwaz: jest to w intencji sprawiedliwego sedziowania, aby zawodnik umozliwit ocene prawidtowego wykonania, utozenia ciata i
sity w Figurach Obowigzkowych, ale aby nie powstrzymato go to od przeptywu ruchu.

Pozycja blokujgca (Duety)
Pozycja blokujaca odnosi sie do pozycji, w ktdrej ta sama koriczyna (przynajmniej jedna noga badz jedna reka) partnerdéw jest
owinieta wokot siebie wzajemnie. Partnerzy musza byé w kontakcie z rurg i ze sobg nawzajem.

Pozycja odwrdcona
Pozycja odwrdcona odnosi sie do pozycji, gdzie biodra sg powyzej linii barkéw, a barki sg wyzej lub na poziomie gtowy.

Odchylenie ciata (Layback)
Odchylenie ciata jest wowczas, gdy wewnetrzne czesci ud s3 w kontakcie z kotem — kontakt dtoni jak w kryteriach. Klatka
piersiowa musi by¢ w nizszej pozycji niz nogi i biodra.

Opiekun prawny
Opiekun prawny jest to osoba, ktdra jest ustanowiona sgdownie lub przez inng upowazniong organizacje (i dziatajacg w swietle
prawa) do sprawowania opieki and inng osobg oraz and jej mieniem.

LocC

LOC oznacza Poziom Kreatywnosci Choreografii (Level of Creativity of a routine). Zawodnik pokazuje swojg kreatywnos¢, tworzac
oryginalne i innowacyjne pomysty przy tworzeniu choreografii. Im wyzszy poziom kreatywnosci, tym wiecej punktéw mozna
uzyskac za dany element.

(0 = Stabe, 0.5= Lekkie, 1 = Dobre, 1.5 = Bardzo dobre and 2 = Ekstremalne)
Dotyczy to stopnia lub ilosci kryteridw, ktore beda znalezione w catej choreografii zawodnika.
e 0=Stabe, dotyczy to prawie nieistniejacej ilosci
e 0.5 = Lekkie, dotyczy to matej ilosci, mniej niz potowy choreografii
e 1=Dobre, dotyczy to sporej ilosci, mniej wiecej potowy choreografii
e 1.5 =Bardzo dobre, dotyczy to duzej ilosci, wiecej niz potowy choreografii
e 2 =Ekstremalne, dotyczy to prawie catosci przedstawionej choreografii

LOD
LOD dotyczy to Poziomu Trudnosci (Level of Difficulty) poszczegdlnych elementéw. Im wyzszy poziom trudnosci, tym wiecej
punktéw za poszczegdlny element.

LOD pod Catosciowymi Bonusami (Bonusy Techniczne)
(0 = Proste, 0.5= Srednie, 1 = Trudne, 1.5= Bardzo Trudne i 2 = Ekstremalnie Trudne):
Dotyczy to catosciowo poziomu trudnosci poszczegdlnych elementdw, podczas catego wystepu zawodnika:
e 0=Proste, dotyczy to elementdw z techniczng wartoscig 0.1 - 0.2
e 0.5=Srednie, dotyczy to elementdw z techniczng wartoscia pomiedzy 0.3 - 0.4
e 1=Trudne, dotyczy to elementdw z techniczng wartoscig pomiedzy 0.5 - 0.6
e 1.5 =Bardzo trudne, dotyczy to elementdw z techniczng wartoscig pomiedzy 0.7- 0.8
e 2 =Ekstremalnie trudne, dotyczy to elementdow z techniczng wartoscig pomiedzy 0.9 - 1.0

Wiekszo$¢
Odnosi sie to do procentowej wiekszosci wybranego aspektu w choreografii zawodnika, np. 70% lub wiecej.

Meathook

Meathook (inny niz Reverse Meathook, patrz ponizej jego definicja) odnosi sie do pozycji, w ktdrej ciato znajduje sie w pozycji
odwrdconej (biodra nad ramiona), co najmniej jedno ramie jest catkowicie wyciggniete i trzyma koto z przodu lub z boku tutowia
(drugie ramie jest zgodne z Kryteriami elementu), nogi sg w petni wyciggniete w pozycji rozkroku lub otéwka (zgodnie z
Kryteriami elementu) po przeciwnej stronie niz gérna cze$¢ ciata, ramie przytrzymujgce obrecz ma kontakt z przodem tutowia i
biodrami.

Odbicie lustrzane

Odnosi sie to do partneréw w duecie, ktérzy wykonujg identyczny ruch jako swoje odbicie lustrzane, w ktorym partnerzy maja
ten sam punkt kontaktu, a wyciggniete czesci ciata s3 rownolegte do siebie z tolerancjg nie wiekszg niz 20°. Obejmuje to odbicie
w ptaszczyznie (gdzie przyktadowo te same nogi tgcza sie wokét rury), odbicie w punkcie (gdzie przyktadowo przeciwne nogi tgczg
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sie wokot rury) lub odbicie réwnolegte (gdzie dwdch zawodnikéw prezentuje ten sam element w tym samym kierunku) — zobacz
przyktady ponizej.

Przyktady réznych pozycji odbicia lustrzanego:

N

Odbicie lustrzane w ptaszczyznie Odbicie lustrzane w punkcie Odbicie lustrzane réwnolegte

Uzywanie obreczy podczas wirowania z pedem

Ped odnosi sie do predkosci uzyskanej podczas wykonywania obrotu. Dobry ped w spinie oznacza, ze obrét odbywa sie z duzg
predkoscig i celowo. Brak pedu w spinie oznacza, ze obrét odbywa sie z matg predkoscia. Ped oznacza staty obrot bez
spowolnienia spinu o co najmniej 720 °, aby mozna go byto uznac za ped w spinie (patrz definicja spinu).

Réwnolegta pozycja ciata
Rownolegta pozycja ciata odnosi sie do wyimaginowanej linii posrodku catego ciata. Ta linia musi znajdowac sie pod katem 90° do
obreczy lub podtogi, w zaleznosci od indywidualnych wymagan elementu.

Staba prezentacja elementu

Dotyczy to ubogiej prezentacji poszczegdlnych elementdw, nieprawidtowej pozycji lub ztego kata prezentacji w stosunku do
sedzidw tak, ze element nie moze by¢ widoczny w petni. Dotyczy to réwniez prezentacji elementdw ukazujgcych niekorzystng
czes¢ korpusu.

Reverse Meathook

Reverse Meathook (inny niz Meathook, patrz powyzej jego definicja) odnosi sie do pozycji, w ktérej tutéw znajduje sie w pozycji
poziomej, co najmniej jedno ramie trzyma obrecz za ciatem (drugie ramie jest zgodne z Kryteriami elementu), nogi sg w catosci
wyciggniete w pozycji rozkroku lub otéwka (zgodnie z Kryteriami elementu) po przeciwnej stronie niz gérna czes¢ ciata, ramie
przytrzymujgce obrecz ma kontakt z plecami.

Spin

Finatowa pozycja w spinie na kole musi by¢ utozona i przetrzymana przez petne 720° rotacji. Wejscie i wyjscie ze spinu nie jest
zaliczane do wymaganej ilosci rotacji. Spiny moga by¢ w kierunku wskazéwek zegara jak i w przeciwnym, gtowa w gore,
odwrdécone lub poziomo. Wazne jest, aby zapamieta¢, ze dla kombinacji spinéw w sekcji technicznych bonuséw, kazdy spin musi
by¢ wykonczony poprawnie, aby bonus byt przyznany.

Synchronizacja / synchroniczno$é (Duety)

Synchronizacja / synchroniczno$¢ dotyczy synchronizacji przez caty wystep. Obejmuje to wejscia na i zejscia z rury, wokoét rury i
poruszanie sie na scenie, oraz umiejetnosc pracy w parze w ciggu catego wystepu. Synchronizacja dotyczy réwniez poziomu
wykonywania przez partnera trikéw i kombinacji. W odniesieniu do najwyzszego LOD od sedziéw, zawodnicy muszg by¢ w
zgodzie z muzyka, wykonaniem i zakresem ruchu.

Synchronicznie elementy blokujace i balansu (Duety SYN 2-18)

Synchronicznie blokujgce i balansu elementy dotyczg elementéw, w ktdrych partnerzy potgczeni sg ze sobg przez
zahaczenie/splecenie w synchroniczng pozycje na kole. Zawodnicy musza prezentowac elementy w odbiciu lustrzanym. Zobacz
definicje synchronizacji.

Elementy synchroniczne rownolegte (Duety SYN 1)

Ten element musi by¢ wybrany z elementéw sitowych lub rozciggniecia, dla solistow. Elementy synchronicznie rownolegte
dotyczg prezentowania przez oboje partneréw elementdéw w réznych, tych samych kierunkach badz jako odbicie lustrzane. W
obu opcjach elementy muszg by¢ prezentowane pod tym samym kontem wzgledem kofa. Zobacz definicje synchronizacji.

Trzy poziomy kota

Element musi by¢ utrzymany minimum 2 sekundy na uzywanej czesci kota, aby byt on uznany za wazny pod wzgledem uzycia
dolnej belki/gornej belki/wewnatrz kota. Kiedy uzywana jest gérna belka, zawodnik musi balansowa¢ swoim ciezarem ciata na
gornej belce. Kiedy uzywana jest dolna belka, zawodnik nie powinien by¢ w srodku kota, ale wisie¢ pod nim.
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goérna belka
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e /__( \ i
Wiszenie pod dolng Wewnatrz kota na gorze . . . .
o b belka dolnej belki Uzywajac gornej belki

Wrzucanie na koto (Duety)

Obaj partnerzy musza rozpoczynac na podtodze. Partner trzymajgcy musi wyrzuci¢ partnera latajgcego na koto z sitg. Podczas
wykonywania musi by¢é moment, gdzie latajacy partner nie jest w kontakcie z podtogg, partnerem czy kotem przed lgdowaniem
na kole. Rzut powinien mie¢ rozmach zaréwno partnera rzucajacego, jak i partnera rzucanego — nie powinien to by¢ skok z asystg
partnera.

Przejscie

Przejscie jest ruchem taczgcym elementy, prace na podtodze, prace na scenie, odwracanie i podnoszenie. Bezposrednie przejscie
to takie, ktére obejmuje najmniejszg ilos¢ ruchu i czasu od jednego elementu do drugiego. Wymaga ptynnego przejscia bez
zbednych ruchdw.

Pozycja glowa w gore
Pozycja gtowg w gore odnosi sie do pozycji, gdzie biodra sg nizej niz barki, a gérna czesc ciata nie jest rownolegle.

Po dalsze informacje lub wyjasnienia kwestii w tym dokumencie prosimy o kontakt pod aerialsports@polesports.org.
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Narodowe / Regionalne Mistrzostwa — Aerial Hoop Zasady i Regulacje

Definicje

Zawodnik odnosi sie do osoby zaproszonej do udziatu w zawodach.

Kategoria odnosi sie do grupy wiekowej i ptci w kazdej sekgji.

Zawody odnoszg sie do wszystkich zawoddw aprobowanych przez IPSF.

Dyscyplina odnosi sie do specyfikacji zawodow, w ktdrych zawodnik bierze udziat. Np. Aerial
Pole Sport, Pole Sport, Artistic Pole, Ultra Pole, Artistic Aerial Hoop i Aerial Hoop Sport sg
oddzielnymi dyscyplinami.

Sekcja odnosi sie do poziomu trudnosci w catych zawodach.

Dokument odnosi sie do catego dokumentu.

IPSF odnosi sie do International Pole Sport Federation — Miedzynarodowej Federacji Pole Sport.

Organizator odnosi sie do organizatora zawodow aprobowanych przez IPSF.

Choreografia odnosi sie do zaprezentowanego programu przez zawodnika, od poczatku do korica, w ktérego sktad
wchodzg spiny, przejscia, figury odwrdécone, trzymania, pozycje, triki, podnoszenia, akrobacje, gimnastyka, zjazdy,
wspinaczka, fapanie, spady, szpagaty i praca na podtodze.

WASC odnosi sie do World Aerial Sports Championship - Mistrzostw Swiata Aerial Sport.

Wybor

1. SEKCIA

Elite
Profesjonalisci/-ki

Amatorzy/-ki

1.1. Amatorzy/ki
Zawodnicy, ktérzy majg podstawowe doswiadczenie w tej dyscyplinie i ktdrzy sg w stanie wybrac element tylko z
najnizszg wartoscig punktacyjng, moga startowac w sekcji Amatorow. W sekcji Amatordéw nie moze brac¢ udziat
osoba, jesli:

Brata udziat w sekcji Profesjonalistéw lub Elite w poprzednich latach, w jakichkolwiek zawodach
narodowych Aerial Hoop Sports IPSF i/lub

Zawodnik, ktory zajat dwukrotnie miejsca w pierwszej trdojce w sekcji Amator na narodowych zawodach
Aerial Hoop Sports IPSF w ostatnich latach i/lub

Jest lub byta instruktorem / nauczycielem / trenerem w pole sport / pole dance / pole fitness i/lub

Otrzymata finansowe wynagrodzenie za wystepy, promowanie aerial.

1.2. Profesjonalisci/-ki

Zawodnicy, ktérzy majg wiekszg ilos¢ doswiadczenia w tej dyscyplinie i ktdrzy mogg wybrac element z wyzszg
wartoscig techniczng, mogg brac udziat w sekcji Profesjonalistow, jesli:

Sg kursantami zaje¢ na poziomie $rednio-zaawansowanym/zaawansowanym i/lub

Sq lub byli instruktorami / nauczycielami / trenerami i/lub

Zawodnicy, ktérzy brali udziat w sekcji Profesjonalistéw w poprzednich latach na narodowych zawodach
Aerial Hoop Sports IPSF i/lub

Zawodnik, ktdry zajat dwukrotnie miejsca w pierwszej tréjce w sekcji Amatoréw w ostatnich latach, na
narodowych zawodach IPSF i/lub

Zawodnik, ktéry otrzymat finansowe wynagrodzenie za wystepy, promowanie aerial.

W sekcji Profesjonalistow nie moze bra¢ udziatu osoba, ktéra:

Brata udziat w sekc;ji Elite w poprzednich latach na zawodach Aerial Hoop Sports IPSF i/lub
Zajeta dwukrotnie jedno z 3 pierwszych miejsc na zawodach IPSF w sekcji Profesjonalistow

*Prosze zauwaz: Zawodnik Profesjonalista, ktéry zajat jedno z pierwszych 3 miejsc, moze bra¢ udziat w drugim roku w tej samej

sekgcji.
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1.3 Elite

Sekcja Elite jest dla zawodnikow, ktdrzy sg w stanie wybrac elementy z najwyzszg wartoscig techniczng i ktérzy

starajg sie rywalizowac z innymi, najlepszymi zawodnikami w danym kraju oraz chcg by¢ czescig reprezentacji

narodowej swojego kraju w tej dyscyplinie. Na ogét zawodnikami Elite sa:

e  Kursanci zaje¢ na poziomie zaawansowanym i/lub

e Instruktorzy / nauczyciele / trenerzy, zaréwno byli i obecni i/lub

e Zawodnicy, ktérzy brali udziat w sekcji Elite w poprzednich latach na narodowych zawodach Aerial
Hoop Sports IPSF i/lub

e Zawodnicy, ktdorzy dwukrotnie zajeli jedno z pierwszych trzech miejsc w sekcji Profesjonalisci w
poprzednich latach na zawodach Aerial Hoop Sports IPSF.

Wszystkie zawody muszg oferowac kategorie otwarte dla innych narodowosci w sekgji Elite. Profesjonalisci i Amatorzy mogg byc¢
sekcjami dostepnymi dla zawodnikéw w otwartych kategoriach, w zaleznosci od decyzji organizatora zawoddw.

2. KATEGORIE

4.

4.1.

4.2.

4.3.

Kazda z ponizszych kategorii musi by¢ rozgrywana w sekcji Elite jako kategoria otwarta, na narodowym
poziomie kwalifikacji do WASC.

e Seniorki Kobiety

e Seniorzy Mezczyzni

e Juniorzy Mieszane

e Novice Mieszane

e  Masterki 40+ Kobiety

e  Masterzy 40+ Mezczyzni

e  Duety Mtodziki Mieszane

e Duety Seniorzy Mieszane

* Mtodziki Duety to kategoria mieszana dla zawodnikéw w wieku 10 — 17 lat — np. jeden zawodnik junior i jeden novice,
dwdch novice lub dwdch junior.

** Seniorzy Duety sq dla zawodnikdw w wieku 18+ na pierwszy dziern WASC.

Wiek

Wybdr kategorii wiekowej jest ustalony przez wiek zawodnika na koniec roku konkursowego, na czas pierwszego dnia
Mistrzostwa Swiata Aerial Sport.

. Novice - Wiek 10-14 w pierwszym dniu WASC

. Juniorzy - Wiek 15-17 w pierwszym dniu WASC

° Seniorzy - Wiek 18-39 w pierwszym dniu WASC

° Mastersi 40+ - Wiek 40+ w pierwszym dniu WASC

. Duety — reguty aplikacji dla Senioréw, Juniorow i Novice. Dla grup mieszanych wiekowo, z minimalnym

wiekiem obowigzujacym dla zawodnikéw Elite.

*Przyktad: Zawodnik junior, ktory bedzie miat 17 lat na mistrzostwach regionalnych i narodowych w swoim kraju,
ale bedzie miat 18 lat na pierwszy dziern WASC — musi wystartowac w kategorii Senioréw/Seniorek zaréwno na
regionalnych jak i na narodowych (niezaleznie od tego czy chcq konkurowac na WASC). Zawodnik Junioréw, ktory
wystepuje w sekcji Elite, moze brac udziat w sekcji Profesjonalistow, kiedy skoriczy 18 lat, jesli sie na to zdecydujag,
od 1 roku.

**Prosze zauwazy¢: zawodnicy wystepujacy pod zlg kategoriag wiekowa beda dyskwalifikowani.

PROCES WYBORU ZAWODNIKA

Wszyscy zawodnicy biorgcy udziat w narodowych zawodach muszg by¢ obywatelami danego kraju lub posiadaé
status rezydenta. Z wyjgtkiem tych, ktorzy biorg udziat w kategorii Open.
Terminy muszg by¢ $cisle przestrzegane. Jesli zawodnik spdzni sie ze ztozeniem swojej aplikacji, nie bedzie mégt
wzig¢ udziatu w zawodach. Wszyscy zawodnicy, ktérzy przesytaja spdznieni swoje formularze czy muzyke,
otrzymajg odjecia punktow.
Zawodnicy wybierani sg poprzez kwalifikacje, tzn. poprzez eliminacje lub zawody regionalne. Proces selekgc;ji
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powinien by¢ okreslony przez Organizatora narodowych zawodow.

4.4, Zawodnik musi by¢ w odpowiedniej dla siebie kategorii wiekowe;.

4.5. Porzadek wystepowania zawodnikéw musi by¢ okreslony poprzez wyrywkowe losowanie. Bedzie to nagrane przez
organizatora zawodow.

4.6. Zawodnicy mogg ponownie rozpoczgc¢ swoéj wystep tylko w nastepujgcym przypadku:

e Technicznych problemoéw z muzyka.

e Probleméw ze zdrowiem i bezpieczenstwem, np. probleméw z niebezpiecznym sprzetem, takich jak
zle zamocowane koto badz rozlany na podtodze ptyn do czyszczenia. Nie uwzglednia sie Sliskich kot
jako subiektywnego odczucia danego zawodnika.

e Za wnioskiem gtéwnego sedziego.

*Prosze zauwaz: Jesli zawodnik podejmuje decyzje o kontynuowaniu swojego wystepu mimo technicznego problemu (np.

z muzykq), nie bedzie miat mozliwosci powtdrzenia swojego wystepu.

4.7. Zwyciezcami sg zawodnicy z najwyzszg liczbg punktéw w swojej kategorii. Jesli dwoch zawodnikéw ma jednakowa
liczbe punktéw, zawodnik z wyzszg punktacjg w Odliczeniach Technicznych bedzie ogtaszany jako zwyciezca. Jesli
dwdch zawodnikéw bedzie miato tg samg punktacje w Odliczeniach Technicznych, wéwczas zawodnik z wiekszg
iloscig punktéw w Bonusach Technicznych bedzie oznaczany jako zwyciezca.

4.8. Tytut Narodowego Mistrza Aerial Hoop 20XX lub Open Aerial Hoop Champion 20XX (odpowiednio) w kazde;j

kategorii, jest tytutem dozywotnim, chyba ze na zawodnika zostang natozone sankcje.

4.9. Zawodnik, ktéry zajmuje 1 miejsce w kategoriach sekcji Elite w narodowych zawodach aprobowanych przez IPSF,
automatycznie kwalifikuje sie do udziatu na WASC. Zawodnik zajmujgcy 2 miejsce w kategoriach sekcji Elite bedzie
zakwalifikowany, jedli uzyska minimalny wynik punktacyjny, ktdry jest ustalany przez IPSF co roku. Minimalny wynik
punktacyjny, ktéry zostat ustalony na biezacy sezon zawodniczy dla Mistrzostw Narodowych/Open to 25 punktow
dla wszystkich kategorii, z wyjgtkiem Senioréw Mezczyzn i Seniorek Kobiet; dla tych dwdéch kategorii minimalna
punktacja to 30 punktow. Zawodnik z 3 i 4 miejsca mogg by¢ przyjeci jako zawodnicy rezerwowi w przypadku, jesli
zawodnicy z miejsc 1 i 2 nie mogg uczestniczy¢ w WASC. Minimalne wymagania punktowe mogg zosta¢ zmienione
przez IPSF w dowolnym momencie wedtug wiasnego uznania. W takim przypadku zawodnicy zostang terminowo
poinformowani przez organizatora zawodow.

4.10. Zawodnicy z krajéw, gdzie nie ma narodowych kwalifikacji moga wystepowaé w kategoriach Open, aby uzyskaé

kwalifikacje na WASC. Dwdch zawodnikow z najwyzszym wynikiem w kraju zakwalifikuje sie na WASC, natomiast
zawodnik z drugiego miejsca musi spetni¢ kryteria minimalnych punktéw ustalane co roku przez IPSF.

Proces Aplikacji

5. ApLIKACJA WSTEPNA

Niedopetnienie lub btgd w wypetnieniu ponizszych punktéw moze skutkowac¢ dyskwalifikacjg z zawoddéw. (Zobacz
rowniez Kary Gtéwnego Sedziego w Kodeksie Punktow.)

5.1. Wszyscy zgtaszajacy sie zawodnicy musz3a:

e Pobrac formularz aplikacyjny ze strony organizatora zawoddw, wypetni¢ go, podpisac i zwrdci¢ go na
adres mailowy podany przez organizatora, przed podanym terminem. Jesli nie jest on dostepny na
stronie, prosimy skontaktowac sie z organizatorem, aby go uzyskaé. Dotyczy to rowniez zawodnikow,
zgtaszajgcych sie do kategorii Open.

e  Wopfacic optate startowg, ktdra jest nierefundowana. Kwota optaty startowej powinna by¢ na formularzu
zgtoszeniowym.

e Woystac swojg muzyke w formacie mp3 na adres email podany w aplikacji, przed uptywem wyznaczonego
terminu. (Zobacz Kary Gtéwnego Sedziego w Kodeksie Punktow).

e  Woystaé formularz Figur Obowigzkowych przed terminem podanym przez organizatora. (Zobacz Kary
Gtéwnego Sedziego w Kodeksie Punktdw). Zawodnik moze zmienic¢ swoje Figury Obowigzkowe miedzy
eliminacjami, a finatami. Nowy formularz nalezy ztozy¢ w ciggu jednej godziny od zakoriczenia eliminacji
lub w czasie ustalonym przez organizatora.

*Prosze zauwaz: Recznie pisane formularze nie sg akceptowane, chyba ze jest to ustalona przez
organizatora zmiana podczas eventu pomiedzy eliminacjami, a finatami. Podpis moze by¢ wpisany
(komputerowo).
e Jedli zawodnik chciatby, aby jego formularze zostaty sprawdzone przez Sedziego Gtéwnego dla pewnosci,
mogg by¢ za to naliczone dodatkowe koszty. Datg przestania formularzy do sprawdzenia bedzie zawsze data
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5.2.

5.3.

5.4.

5.5.

5.6.

5.7.

5.8.
5.9.

6.

6.1.
6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

na dwa tygodnie przed terminem ostatecznego wystania do organizatora. Prosze uzywac oficjalnych kanatéow
zgodnie z informacjami.

e Dostarczy¢ informacje dotyczace ptci prawnej. Kopia aktu urodzenia musi by¢ dostarczona na zyczenie.
Wszystkie aplikacje muszg by¢ wypetnione w narodowym jezyku danego kraju (lub w jezyku okreslonym przez
organizatora jako gtéwny). Wszystkie aplikacje dla kategorii Open, muszg by¢ wypetnione w j. angielskim.
Wszyscy zawodnicy powinni by¢ w dobrej formie, zdrowi i nie w Swiadomej cigzy. Na zyczenie zawodnik ma
obowigzek dostarczy¢ zaswiadczenie od lekarza jako potwierdzenie swojej dobrej kondycji i zdrowia. Wszystkie
informacje beda objete tajemnica
Wszyscy zawodnicy, ktérzy chcg uzywac rekawiczek poprawiajgcych przyczepnosé muszg przedstawic
zaswiadczenie od lekarza na piSmie z danego sezonu zawodniczego, potwierdzajgce problemy zdrowotne t;j.
nadpotliwos$¢ dtoni bgdz podobne.

Wszyscy zawodnicy muszg ujawnic fakt, czy zostali kiedykolwiek zdyskwalifikowani z jakichkolwiek zawodow
IPSF.

Zawodnicy mogg uczestniczy¢ w narodowych zawodach w danym kraju, jesli s3 jego obywatelami / statymi
rezydentami. W przypadku podwdjnego obywatelstwa zawodnik moze reprezentowac tylko jeden kraj na
WASC. Zawodnik chcgcy zmienié reprezentujgcy kraj, musi uwzglednic jeden rok zawodniczy przed takg zmiana.
Zawodnicy duetowi moga reprezentowac tylko jeden kraj i dwdch zawodnikéw musi dostarczy¢ dowadd i
potwierdzenie powyzszych warunkow. Warto réwniez zauwazyg, ze jesli jeden z zawodnikéw rywalizuje w
danym kraju w biezgcym roku zawodniczym (lub rok wczesniej), oboje zawodnikéw musi rywalizowaé pod tym
krajem. Zawodnicy mogg wystartowac tylko w jednych Mistrzostwach Narodowych podczas roku zawodniczego.
Aplikacja zawodnika ponizej 18 roku zycia moze by¢ ztozona tylko na drodze pisemnej zgody, podpisane;j
przez rodzica lub opiekuna prawnego. Dokumentacja musi by¢ dostarczona na zyczenie.

Aplikacja nie bedzie w petni zakoficzonym procesem bez spetnienia wszystkich wytycznych i zachowania terminéw.
Prosze zauwaz, ze wszystkie miejsca, gdzie odbywajg sie zawody IPSF s3 miejscami z zakazem palenia. Jesli nie
okreslono inaczej, palenie jest zabronione w promieniu 100 m od sali.

WYBOR Muzyki

Muzyka zawodnika jest jego prywatnym wyborem; moze to by¢ mix wybranej muzyki czy artystow.

Muzyka musi by¢ tylko instrumentalna. Tekst/stowa w jakimkolwiek jezyku czy dialekcie, nie s3 dozwolone oraz
zadne nawigzania do religii. Wokal moze by¢ dozwolony tylko wtedy, kiedy jest stosowany jako podktad
instrumentalny i zadne stowa nie sg Spiewane

Ta sama muzyka moze by¢ uzyta na eliminacjach i finatach.

Muzyka musi zosta¢ dostarczona w podanym terminie, inaczej kara punktacyjna zostanie przyznana. Jesli muzyka
nie zostanie dostarczona na 48 godzin przed rozpoczeciem zawodow, zawodnik zostanie zdyskwalifikowany.
Muzyka musi by¢ dostarczona w formacie MP3 lub w formacie okreslonym przez organizatora, przed uptywem
terminu podanego przez organizatora i musi by¢ podpisana imieniem i nazwiskiem oraz kategorig zawodnika.
Kopia na ptycie CD lub USB powinna by¢ wyraznie podpisana nazwiskiem, imieniem zawodnika oraz kategorig i
dostarczona przy rejestracji. Niedotrzymanie powyzszych moze skutkowac wykluczeniem zawodnika z zawodow.

ARKUSZE PUNKTACYINE

Zawodnicy przestrzegac ponizszych regut:

e Zawodnik musi wypetni¢ formularz Figur Obowigzkowych i Bonuséw Technicznych przed uptywem podanych
terminéw.

e  Formularze muszg by¢ wypetnione czarng czcionkga; recznie pisane kopie nie sg akceptowane, chyba ze inaczej
ustalono przez organizatora.

e Zawodnik musi podpisac kazdy formularz; trener réwniez moze doda¢ swdj podpis.

e Kara -1 bedzie przyznana za kazdy dzien opdznienia, maksymalnie do -5 punktéw; po tym terminie zawodnik
zostaje zdyskwalifikowany;

e  Formularze muszg by¢ wypetnione czarng czcionka i muszg by¢ wypetnione w programie Microsoft Word, tak
jak pobrano — kazdy inny format bedzie skutkowat odjeciem punktéw. Podpisy muszg by¢ dodane
elektronicznie (i mogg by¢ wpisane).

Formularz musi by¢ dostarczony do organizatora przed podanym terminem.
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Proces Rejestracji

8. REJESTRACIA ZAWODNIKA

W przypadku, kiedy zawodnik nie stawi sie na rejestracji w terminie, bez wyraznego powodu, moze zostac zawieszony
w startach na wszystkich zawodach IPSF na okres jednego roku. Lista zawieszonych zawodnikéw jest publikowana na
stronie www.polesports.org. Zawodnik moze zrezygnowac z uczestnictwa na minimum 21 dni roboczych przed
terminem zawodow. Wyjatki sg stosowane z medycznych powoddw i wypadkow, przy ktérych musi by¢ dostarczona
do organizatora medyczna dokumentacja i dowdd planowanej podrdzy, najpdzniej na jeden dzien przed zawodami.
Zawodnik, ktéry nie pojawia sie w dniu rejestracji, ma maksymalnie siedem dni po zawodach na dostarczenie
wymaganej dokumentacji potwierdzajgcej. Nie ma wyjagtkow od tej reguty. Zobacz réwniez: Polityka Nieobecnosci
IPSF (IPSF No Show Policy) (zatqgczona ponizej).

8.1. Wszyscy zawodnicy muszg sie stawic i zarejestrowac w czasie wyznaczonym przez organizatora. W innym
przypadku obowigzuje tylko pozwolenie wydane na pismie.

8.2. Jesli w kraju, z ktérego pochodzi zawodnik, uznaje sie paszport oraz karte identyfikacyjng (dowdd tozsamosci),
oba dokumenty powinny by¢ dostarczone.

8.3. Wszyscy zawodnicy, wliczajgc duety, muszg okaza¢ dokument obywatelstwa lub rezydentury lub wizy
pozwalajgcej na prace z kraju, ktérego sg reprezentantami (lub reprezentujg w przypadku kategorii Otwartej).
Potwierdzenie musi by¢ w formie akceptowanej w danym kraju, np. zielona karta, paszport, dowdd tozsamosci,
dokumenty rezydenta itp.

8.4. Wszyscy zawodnicy muszg podpisac zgode ponizszych podczas rejestracji:

e Zasady i Regulacje zostaty zaakceptowane

e Kod Etyki IPSF zostat przeczytany, zaakceptowany i zawodnik zobowigzuje sie zachowywac w sposdb
godny profesjonalnego sportowca.

e  Wszystkie koszty poniesione przez zawodnika sg w gestii sportowca, nie organizatora.

e  Zrzekajg sie prawa do wizerunku i wyrazajg zgode na wykorzystanie zdje¢ do promocji pole sportu na catym
Swiecie przez IPSF i/lub narodowe federacje zrzeszone w IPSF. Zawodnicy nie otrzymajg zadnej
rekompensaty za zdjecia i filmy wykonywane podczas imprezy.

e Woyrazajg zgode na udzielanie wywiaddw, bycie filmowanym i fotografowanym przez media zatwierdzone przez
organizatora.

e  Woziecie udziatu w testach antydopingowych zgodnie z Kodeksem WADA.

e Na przystgpienie do Narodowych lub Otwartych Mistrzostw na wtasne ryzyko. Wszelkie wypadki czy
kontuzje, ktére moga wystgpic, sg gestii zawodnika, nie organizatora czy IPSF.

e Szanowac i pilnowad czasu swojej préby i wystepu.

e Nosi¢ swdj klubowy/regionalny dres przez caty czas, z wyjgtkiem wtasnego wystepu.

e  Byc¢ obecnym podczas ceremonii wreczenia medali, chyba, ze nieobecnos$¢ wynika z powoddw medycznych,
ktore zwalniajg z uczestnictwa.

8.5. W przypadku powodowania wyraznych zaktécen w prowadzeniu zawodow, zawodnik moze zostac ukarany lub
zdyskwalifikowany, zgodnie z opublikowanymi Zasadami i Regulacjami IPSF.
8.6. Zawodnik, ktéry nie pojawi sie w dniu rejestracji, otrzyma Kare Gtownego Sedziego -1.
8.7. Prosze zauwaz, iz miejsca zawoddw IPSF sg miejscami z zakazem palenia. Palenie jest dozwolone w odlegtosci 100m
od miejsca
Zawody

Ponizsze reguty dotyczg wszystkich zawoddw IPSF.

9. Czas WysTepu
Zawodnik musi przestrzegaé ponizszych zasad:
9.1. W kategoriach Senioréw/Duetéw/Master/Junioréw choreografia musi mie¢ minimum trzy minuty pieédziesiat
sekund (3.50) i maksimum cztery minuty (4).
9.2. W kategorii Novice i Duetéw Mtodzikdw choreografia musi mie¢ minimum trzy minuty dwadziescia sekund (3.20)
i maksymalnie trzy minuty trzydziesci sekund (3.30).
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9.3. Pierwsze dzwieki wyznaczajg poczatek.

9.4, Ostatnie dzwieki wyznaczajg koniec. Ostatni dzwiek nie powinien przekracza¢ czasu wyznaczonego w danej
kategorii.
9.5. Przekroczenie minimalnego lub maksymalnego czasu, bedzie skutkowato przyznaniem kary -3/-5, w

zaleznosci od drastycznosci.

10.xostium

Stroje muszg by¢ odpowiednie dla konkurencji sportow lekkoatletycznych. Muszg w petni zakrywac obszar miednicy i
posladkéw dla wszystkich zawodnikdw oraz obszar biustu dla zawodniczek. Zawodnik bedzie ukarany odjeciem
punktow w przypadku niezastosowania sie do ponizszych wymagan:

10.1. Kostium musi mie¢ charakter sportowy.

10.2. Kostium musi przylegac szczelnie do skdry, aby utozenie ciata byto wyraznie widoczne i ocenione prawidtowo.
10.3. Dwuczesciowy lub wyciety trykot jest dozwolony dla wszystkich zawodnikéw; jednoczesciowy doét jest
dostepny tylko dla mezczyzn.

10.4. Top musi w petni zakrywac obszar biustu u kobiet i nie pokazywa¢ dodatkowo lub niepotrzebnie dekoltu. Powinien
by¢ nie mniejszy niz krétki top z paskiem (okreslanym jako cze$¢ kostiumu, ktéra tgczy przdd kostiumu z tytem
kostiumu, zwykle przez ramie) nie mniejszym niz dziesie¢ (10) milimetréw szerokosci. Dozwolone sg réwniez topy
w stylu halter (na szyje). Dopuszcza sie dekolt w odlegtosci nie mniejszej niz osiemdziesiat (80) milimetréw od
najnizszej cze$ci obojczyka. Nalezy pamietac, ze sznurowane topy (podobne do gorsetéw) sg niedozwolone.

10.5. Mezczyzni powinni mie¢ kamizelke, top, wyciety trykot lub nagi tors

10.6. Nizsza krawedz dotu stroju nie moze by¢ wyzej niz najnizsza linia bioder z przodu (gdzie biodro i udo sie spotykajg)
i musi zakrywac¢ w petni koSci miednicy. Stréj musi zakrywac catkowicie obszar posladkéw. Nie moze by¢ wycie¢ —
np. kawatkow tkaniny wystepujgcych na dnie.

10.7.  Szorty nie powinny by¢ mniejsze niz sportowe szorty, trykoty czy sportowe spodenki, ktére akceptowane sg
w sportach wyczynowych. Spodenki muszg zakrywac linie posladkowa przez cate ciato (np. fatda, gdzie obszar
posladkdéw i udo sie spotykajg, musi by¢ zakryta).

III ]‘ |
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Minimalne zakryue dolneJ czesci u mezczyzny Minimalne zakrycie dolnej czesci u kobiety

10.7.  Wszystkie powyzsze pomiary stanowig minimalne wymagania, ktére musi spetni¢ kostium. W Aerial Sports
dozwolone sg ditugie spodnie, legginsy, rekawy i petne kombinezony, pod warunkiem, ze sg przylegajace do ciata.

10.8.  Wszelkie spddnice sg niedozwolone. Baletki i spddnice typu tutu z siatkg sg niedozwolone.

10.9.  Wszystkie ozdoby musza by¢ przymocowane do kostiumu (ktdrych nie mozna odtaczyé) i zadne dodatkowe
akcesoria i / lub rekwizyty nie sg dozwolone. Wszelkie akcesoria, ktére mogg zagrazac bezpieczenstwu i / lub
odwracac uwage zawodnika, sg niedozwolone. Obejmuje to kolczyki, luzne treski, klipsy, bransoletki, naszyjniki i
wszelka inng bizuterie. Akcesoria na szyje i opaski na reke sg niedozwolone. Wszelkie kawatki materiatu
przymocowane do kostiumu nie mogg spas¢ nizej niz 3 cm ponizej obszaru miednicy.

10.10. Tasmy medyczne nie mogg by¢ stosowane z wyjatkiem tasm medycznych w kolorze skory. Wszelkie zabezpieczenie
stawow musi by¢ wczesniej zatwierdzone, wraz z dokumentacjg medyczna.

10.11. Buty: sportowiec moze wystepowac na boso lub z podeszwa gimnastyczng / taneczng / powietrzng do akrobatyki i
ochraniaczami stép. Piety, baletki / pantofle i / lub obuwie typu pantofel jest niedozwolone.

10.12. Kostium nie moze zawierac:

e Bielizny.

e Elementdéw ubioru, ktére sprawiajg wrazenie bielizny — sg zabronione.

e Materiatu cielistego / w kolorze skéry, ktéry ma ten sam odcien, jak aktualnie skéra zawodnika.

e Domniemanej nagosci (wlicza sie w to przezroczyste tkaniny siatkowe).

e  Koronkowe i siateczkowe tkaniny sa dozwolone, o ile nie sugerujg nagosci ani nie dajg ztudzenia bielizny.
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10.13.

10.14.

10.15.
10.16.

e  Kostiumu kapielowego lub bikini.

e Transparentne ubranie, ktére nie zakrywa piersi, miednicy i okolic posladkow.

e  Bizuteriii piercing’u w jakiejkolwiek formie; mate wtyczki i mate zatyczki sg w uszach dozwolone.

e  Wszystko, co przeszkadza w wykonywaniu choreografii lub moze byc¢ zagrozeniem dla zdrowia i
bezpieczenstwa.

e Farby do ciata na catej twarzy.

e Farba do ciata czy olejek na jakgkolwiek czes¢ ciata. (Makijaz i ozdoby mogg by¢ naktadane tylko na
twarz.)

e Przyrzady, takie jak laski, czapki czy cokolwiek, co nie jest przymocowane do kostiumu.

e Kaptury nie moga by¢ przymocowane do kostiumu

Dodatkowe wymagania:

e Kostiumy mogg zawierac cekiny i diamenciki; fredzle, dekoracje przypominajace fredzle lub sznureczki
powinny zostac ograniczone do minimum, nie mogg by¢ dtuzsze niz 3 cm i sg tylko dopuszczalne na
pokryciu materiatem.

e Dekoracje dla kategorii Mfodzikow (Junioréw i Novice) powinny byé odpowiednie do wieku.

Surowo zabronione jest wystepowanie w czymkolwiek innym niz w sportowym kostiumie, lub zdejmowanie

jakiejkolwiek czesci kostiumu. Nieprzestrzeganie tych zasad moze skutkowac dyskwalifikacjg.

Kostiumy muszg by¢ wolne od napiséw / tekstow / logo sponsorow.

Wszyscy sportowcy powinni mie¢ dresy zgodnie z wymogami okreslonymi przez ich federacje narodowe:

e Dresy muszg by¢ dresami sportowymi i muszg zawierac: pasujgce spodnie (legginsy sg niedozwolone), T-
shirt/bokserke i bluze. Bluzy z kapturem/kangurki nie sg dozwolone.

e W przypadku wysokiej temperatury dopuszczalne jest wystgpienie w t-shirt’cie/bokserce, zamiast w bluzie,
z wyjatkiem ceremonii medalowej.

e Narodowe dresy, zaktadane podczas WASC muszg by¢ zgodne z regutami zawartymi w Zasadach i
Regulacjach, opisanych w Dodatku 2.

e Teniséwki muszg by¢ noszone wraz z dresami. Bose stopy sg réwniez dozwolone. Zadne inne obuwie nie jest
dozwolone.

e Cztonkowie reprezentujgcy tg samg druzyne muszg miec te same dresy. Jesli zawodnik nie bedzie
reprezentowat zadnej konkretnej druzyny/klubu/szkoty/studia/regionu, bedzie zobowigzany do zaopatrzenia
sie w dres Federacji (nie ten sam, co Dres Narodowy).

e Logo Druzyny/klubu/szkoty/studio/regionu muszg by¢ noszone na dresach, zaréwno na przodzie, jak i tyle.
Wielkos¢ logo nie moze przekracza¢ 10x10cm.

e Jedno indywidualne logo sponsora moze by¢ noszone na kurtce i do pieciu (5) logo moze by¢ noszone na t-
shirt’cie/bokserce. Rozmiar logo nie moze by¢ wiekszy niz 10x10cm i musi by¢ mniejszy, niz logo
druzyny/klubu/studio/regionu.

e Jedli marka dresu jest widoczna, te same reguty obowigzujg jak do logo sponsora — rozmiar takich oznaczen
nie moze by¢ wieksze niz 10x10cm i muszg by¢ mniejsze niz oznaczenie duzyny/klubu/szkoty/studia/regionu.
Rowniez jesli logo marki jest widoczne, dres moze mie¢ nadrukowane dodatkowo cztery (4) loga sponsorow
na t-shircie/tank topie. Logo marki moze by¢ traktowane jako dodatkowe do jednego (1) loga sponsora
dozwolonego na kurtce.

e Logo sponsordow nie moze zastepowac logo studia.

e Imie i nazwisko zawodnika jest dozwolone na dresie i koszulkach; wysokos¢ liter nie moze by¢ wieksza niz
10cm.

e Inneloga, obrazki, napisy nie moga by¢ wstawiane na dres. Imig, nazwisko i kraj moga by¢ nadrukowane na
dresy.

e  Zawodnicy startujacy w zawodach Open, sg zobowigzani do noszenia dreséw swojego kraju. Wszyscy
zawodnicy, reprezentujgcy ten sam kraj, muszg uzgodni¢ miedzy sobg i nosi¢ ten sam dres. Prosze
skontaktowac sie z IPSF, jesli potrzebujesz pomocy w koordynacji z powyzszym

e 7adne torebki / torby wszelkiego rodzaju nie s dozwolone w strefie kiss&cry lub na scenie podczas
ceremonii wreczenia medali.

e Zadne torby/worki w jakimkolwiek rodzaju nie sg dozwolone na kanapie kiss and cry i na scenie podczas
ceremonii rozdania medali.
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11.wWtosyi1 MAkiaz

* Prosze zauwaz: Niezastosowanie sie do ponizszych reguft moze skutkowac odjeciem punktéw.

11.1.

11.2.

11.3.

11.4.

Witosy powinny by¢ zwigzane z tytu i z daleka od twarzy i szyi tak, aby cata twarz byta widoczna, mimika
twarzy i linia szyi doktadnie widoczna dla sedzidw. Nie powinno by¢ zadnych momentéw, gdzie odrzucanie
wtosow z twarzy czy szyi zaburza wystep zawodnika.

Makijaz dla kategorii Junioréw powinien by¢ naturalny i lekko podkreslajgcy naturalne piekno. Wyjatkiem
moze by¢ tylko sytuacja, gdzie makijaz potrzebny jest do uzupetnienia tematu wystepu.

Makijaz dorostych moze odzwierciedlaé ich wystep. Moze to dotyczy¢ bez limitu rzes, ozddb i cyrkonii. Farba na
twarzy jest dozwolona w iloSci nie wiekszej niz potowa twarzy. Zabronione jest zaktadanie maski, malowanie catej
twarzy czy body painting w jakiejkolwiek postaci.

Peruki sg zabronione.

12.SropKi ZWiEKSZAIACE PRZYCZEPNOSC (GRIPY)

12.1. Kazdy srodek zwiekszajacy przyczepnos¢ moze by¢ uzywany, oprécz srodkow zakazanych na liscie dostepnej na
stronie IPSF. Prosze zapamieta¢, ze zaden produkt NIE MOZE byé naktadany na rure. Gripy moga byé nakfadane
tylko na ciato zawodnika.

12.2. Rekawiczki zwiekszajgce przyczepnos¢ mogg byc tylko uzywane ze wzgledéw medycznych, potwierdzonych
dokumentacjg (wg. informacji zawartych w rozdziale 10: Kostium).

13.5cena

13.1 Scena ma co najmniej trzy (3) metry z przodu, z boku i za obreczg. Jesli zawody sg tgczone mistrzostwami pole
sportdw, rury moga pozostac na scenie podczas zawoddw aerial, jesli zachowana zostanie minimalna wymagana
odlegtos¢ od obreczy do rur.

13.2 Mata bezpieczenstwa: pod obrecza bedzie znajdowac sie obszar o wymiarach 2 na 2 metry z matg gimnastyczna.
Mata ma grubos¢ okoto 4 centymetréw i chroni sportowca w razie upadku, ale jest wystarczajaco twarda, aby nie
zaktdcac pracy na podtodze.

14.AcriAaL Hoop

14.1. Kota na zawody wykonane sg z metalowej rurki o Srednicy 25 mm.

14.2. Dostepne s3 3 $rednice dla obreczy dostarczonej przez organizatora, ktorg sportowiec moze wybraé: 90 cm, 95 cm i
100 cm.

14.3. Prosze zapoznac sie z Normami Aparatow (Apparatus Norms) aby uzyskac najbardziej aktualne reguty dotyczace
obramowania i parametrow technicznych Aerial Hoop.

14.4. Powierzchnia obreczy musi by¢ pomalowana proszkowo. Tasma nie bedzie stosowana na powierzchni obreczy.
Obrecz zostanie wyczyszczona przed kazdym sportowcem.

14.5.  Organizator zapewni kilka opcji wysokosci. Podczas préoby sportowiec wybierze preferowang wysokosé do

wykonania. Obrecz musi znajdowac sie na minimalnej wysokosci brody sportowca. Dla duetéw, minimalna
wysokos¢ zawieszenia kota to wysokosé brody wyzszego zawodnika.
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14.6.
14.7.

Wszystkie informacje zwigzane z obreczami zostang przekazane przez organizatora zawodow.

Czyszczenie obreczy:

e Obrecz zostanie wyczyszczona przed kazdym zawodnikiem. Obrecz zostanie catkowicie wyczyszczona;
najpierw przy pomocy odttuszczacza, a nastepnie suchym recznikiem / szmatka.

e Sportowcom wolno sprawdzac obrecz i jej wysokos$¢, zanim wezmg udziat w zawodach, i moga
poprosi¢ o drugie czyszczenie lub skorygowanie wysokosci.

e Sportowcy mogg sami wyczyscic¢ obrecz, jesli wolg, ale muszg uzy¢ srodkéw czyszczacych dostarczonych
przez organizatora.

e  Zabrania sie sportowcom czyszczenia obreczy wiasnymi Srodkami czyszczacymi. Jedynym wyjatkiem od tej
reguty s ciezkie alergie, w ktérych nalezy przedstawi¢ dokumentacje medyczna.

15.FiLmowanie

15.1.

15.2.

15.3.

15.4.

15.5.

Wszyscy zawodnicy biorgcy udziat w Narodowych bgdz Otwartych Mistrzostwach, potwierdzaja, iz zrzekaja sie
wszelkich praw do filmowania i fotografii i nie otrzymujg zadnej rekompensaty za zdjecia i filmy wykonane
podczas imprezy. Wszyscy sportowcy muszg zgodzi¢ sie, ze ich zdjecia mogg by¢ wykorzystane do reklamy,
szkolen, promocyjnych dziatan oraz w celach komercyjnych przez IPSF i / lub narodowych federacji nalezgcych
do IPSF.

Wszyscy zawodnicy wyrazajg zgode na wywiady, filmowanie czy fotografowanie przez wszystkie media
aprobowane przez IPSF.

Wszyscy zawodnicy muszg wyrazi¢ zgode na filmowanie / fotografowanie przez caty event, co obejmuje czas
przed, w trakcie i po wystepie, ktory zalezny jest od zawodow (np. warsztaty, wywiady, pokazy itp.).
Filmowanie i fotografowanie nie sg dozwolone w przebieralniach, chyba ze jest wykonywane za wyrazng zgoda
organizatora.

Wszystkie fotografie i filmy pozostajg wtasnoscig organizatora.

Sedziowanie

16.SepzIOWIE 1 SYSTEM SEDZIOWSKI

16.1. Po zakonczeniu sedziowania wszystkie natychmiastowe skargi i odwotania zostajg przetworzone, zadne dalsze

korekty wynikéw nie beda podejmowane.
*Zobacz: system skarg i odwofan.

16.2.  Wyniki z eliminacji i finatdw nie sg sumowane.

16.3.  Sedziowie musza przebywad oddzieleni od zawodnikow i widzow przez caty czas.

16.4.  Sedziowie i zawodnicy zostang zdyskwalifikowani, jesli zostang przytapani na rozmowie na jakikolwiek temat,
podczas trwania zawoddw.

16.5.  Sedziowie nie mogg bra¢ udziatu w zawodach w tym samym roku, co sedziujg. Podobnie, sedziowie nie moga by¢
aprobowanymi trenerami na zawodach w tym samym roku, w ktérym sedziujg. Organizatorzy zawodéw /
cztonkowie zarzadu federacji nie mogg brac udziatu w zawodach, sedziowa¢ lub by¢ aprobowanym trenerem IPSF,
podczas zawodow, ktdére organizujg (chyba, ze okolicznosci fagodzace sg przedstawione IPSF na pismie).

Zawodnik Trener Opiekun prawny Sedzia Gtowny Ozragjlr;idz:;)r Prezydent Federacji
Zawodnik
Trener

Opiekun prawny

Sedzia

Sedzia Gtowny

Organizator zawodow

Prezydent Federacji

Powyzszy harmonogram daje przeglad tego, co mozna zaakceptowac (w kolorze ZIELONYM), a w ogdle nie do
zaakceptowania (w kolorze CZARNYM), z zastrzezeniem omodwienia przez zarzad IPSF i ponizsze zastrzezenia (RED).

116




16.6. Prezydent Federacji moze konkurowaé, JEZELI Wykonawca IPSF zostanie o tym poinformowany nie pdzniej niz 3

miesigce przed zawodami i spetnione zostang nastepujgce zastrzezenia:
Prezydent Federacji nie moze wchodzi¢ w interakcje z sedziami lub sportowcami

- Prezydent Federacji nie moze wchodzi¢ w interakcje z formularzami sportowcéw / muzyka / kostiumami ani
mie¢ zadnych poufnych informac;ji z tym zwigzanych

- Prezydent Federacji nie moze ogtaszac / reprezentowac federacji na zawodach

- Prezydent Federacji musi najpierw wystartowac, aby pomaoc przez reszte weekend

- Prezydent Federacji musi przedstawi¢ dowdd na istnienie komitetu organizacyjnego, ktdry ma wszelkie
interakcje z sedziami i sportowcami

- Prezydent Federacji musi przedstawi¢ dowdd, ze faktyczny organizator zawoddw jest catkowicie
odpowiedzialny za wszystko, co zwigzane z zawodami

Jesli zasady te zostang ztamane, Prezydentowi Federacji grozi kara i mozliwe zawieszenie.

17.KArY

Zawodnik moze zostac ukarany przez Sedziego Gtdwnego za nastepujgce przewinienia:
*Zobacz rowniez: Kary Gtownego Sedziego

17.1.  Ztamanie zasad, regulacji i Kodu Etyki. Kary uzaleznione sg od przewinienia.

17.2. Poswiadczenie nieprawdy lub podanie niepetnej informacji w formularzu aplikacyjnym. Kary uzaleznione sg od
przewinienia.

17.3. Niesportowe lub antyspoteczne zachowanie.

17.4. Przekroczenie minimalnego lub maksymalnego czasu trwania utworu.

17.5. Dotykanie mocowania lub kratownicy scenicznej podczas wystepu. Dotyczy to rowniez dotykania tta na scenie.

17.6. Bezposredni kontakt z widownig ze sceny (jak gestykulacja, méwienie do publicznosci itp.)

17.7. Niedozwolona choreografia, kostium, uczesanie czy makijaz (wg. wytycznych). Kary uzaleznione sg od
przewinienia.

17.8. Posiadanie bizuterii i rekwizytow (wg. wytycznych).

17.9. Brak dresu lub noszenie nieodpowiedniego dresu (wg. wytycznych).

17.10. Przybycie spéznionym na rejestracje (lub nie przybycie wcale) i préby bez waznego powodu.

17.11. Przybycie spéznionym za kulisy przed wystepem.

17.12. Przybycie spéznionym na scene, po zapowiedzi.

17.13. Zawodnicy, ktdrzy sg sygnalizowani z za sceny podczas swojego wystepu (wlicza sie w to rowniez bycie
sygnalizowanym z publicznosci)

17.14. Zawodnicy i/lub ich trenerzy/reprezentanci zblizajgcy sie do stolica Sedziowskiego i/lub pokoju lub rozpraszajacy
widok Sedziow z jakiegokolwiek punktu podczas zawoddw.

17.15. Gtéwny Sedzia rezerwuje sobie prawo do naktadania kar z ktérychkolwiek punktéw podczas zawodow lub pdzniej,
jesli uzna to za niezbedne. Jesli bedzie miato to wptyw na pozycje na podium, organizator poprawi wyniki i rozda
medale poprawnie.

17.16. Niepojawienie sie na rejestracje w dniu rejestracji bez wyraznego pozwolenia na pismie.

18.wyniki

18.1.  Wszystkie wyniki zostajg zebrane za pomocg komputera.

18.2.  Wyniki zostajg zebrane i przekazane zgodnie z National Scoring Information.

18.3.  Wyniki eliminacji beda przekazane zawodnikom, kiedy ich punktacja bedzie ogtaszana.

18.4.  Zawodnik musi czeka¢ na swoje wyniki w specjalnej strefie do tego przeznaczonej. Tylko trenerzy zarejestrowani w
IPSF majg pozwolenie do asystowania zawodnikom. Zawodnicy i trenerzy muszg by¢ ubrani w dresy podczas
ogtaszania wynikdéw.

18.5.  Zawodnicy i trenerzy nie moga przynosi¢ toreb w strefe kiss and cry oraz w obszar sceny. Bezpieczne miejsce
bedzie zapewnione przez organizatora na dobytek zawodnika.

18.6. Wyniki bedg zamieszczone na stronie organizatora w przeciggu dwudziestu czterech (24) godzin od ceremonii
wreczenia medali.

18.7.  Wszyscy zawodnicy, ktérzy zakwalifikowali sie na WASC, bedg wymienieni na stronie IPSF, w przeciggu dwudziestu
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czterech (24) godzin.

19.NaGropy

19.1.  Na Narodowych Mistrzostwach, kazdy zawodnik konkuruje o tutyt Narodowego Mistrza Aerial Hoop 20XX. W
Otwartych Mistrzostwach, kazdy zawodnik konkuruje o tytut Mistrza Aerial Hoop w kategorii Open 20XX.

19.2.  Tylko sportowe, treningowe buty lub gote stopy dozwolone s3g na scenie podczas ceremonii medalowej.

19.3.  Zwyciezca z kazdej kategorii, z kazdej sekcji, otrzymuje ztoty medal.

19.4.  Drugie i trzecie miejsce otrzymuje kolejno srebrny i brgzowy medal.

19.5.  Wszyscy zawodnicy otrzymujg certyfikaty uczestnictwa.

19.6. Nagrody pieniezne czy inne prezenty nie moga by¢ dane, jak tylko na drodze wsparcia lub sponsoringu. Wszystkie
umowy sponsorskie oferowane w relacji do zawodnika bedg ogtoszone przez Organizatora przed zawodami, jak
najszybciej, jak tylko umowa bedzie zawarta i przed rozpoczeciem finatow.

20.TRENERZY

20.1 Aby zosta¢ aprobowanym trenerem IPSF, trener musi ukonczy¢ przynajmniej kurs Code of Points oraz kurs anatomii
(ktéry zawiera rozgrzewke i cool down oraz zawiera egzamin — to moze by¢ kurs Uniwersytecki lub kurs IPSF Anatomy,
Physiology and Biomechanics). Kurs instruktorski jest réwniez bardzo rekomendowany. Trener bedzie musiat przedstawic
swoje kwalifikacje do IPSF i bedzie wéwczas zobowigzany do uiszczenia optaty. Optata ta obowigzuje kazdego roku.

20.2 Wszyscy trenerzy, ktorzy podpisujg formularz figur obowigzkowych i formularz bonuséw technicznych, muszg byé
zarejestrowanymi trenerami IPSF. Tylko rozpoznani przez IPSF trenerzy, ktorzy podpisujg formularze, bedg uwazani za
trenera danego sportowca i w zwigzku z tym bedg mu przystugiwaty przywileje z tego tytutu.

20.3 Wszyscy trenerzy muszg ukonczy¢ swoje certyfikowanie na minimum 2 tygodnie przed zawodami, w ktérych chca
reprezentowac swojego zawodnika. Trenerzy muszg przedtozy¢ ten dowdd na 2 tygodnie przed zawodami (innymi stowy,
jesli trener bedzie podchodzit do kursu, ktéry wymaga egzaminu, terminu kursu muszg by¢ przestrzegane; dla wszystkich
kursow IPSF, 2 tygodnie muszg by¢ wziete pod uwage na ocene ideo egzaminu.)

20.4 Trener musi by¢ ubrany w pasujacy dres, reprezentujgcy swoj klub/szkote (Narodowe) lub kraj (Miedzynarodowe
zawody).

20.5 Tylko zarejestrowani trenerzy IPSF mogg towarzyszy¢ zawodnikowi na kanapie Kiss and Cry i muszg, tak jak i zawodnik,
by¢ ubrani w swoje dresy i teniséwki/ miec gote stopy.

20.6 Mtodzi zawodnicy (kazdy zawodnik ponizej 18 roku zycia) mogg miec zarejestrowanego trenera IPSF ze sobg na kanapie
Kiss and Cry, nawet jesli nie jest On ich zarejestrowanym trenerem na danych zawodach.

20.7 Trenerzy moga zostaé narazeni na sankcje w przypadku naruszenia ktéregokolwiek z zasad i przepiséw w swoim imieniu
lub w imieniu swojego zawodnika.

21.DYSKWALIFIKACIA

Zawodnik moze by¢ zdyskwalifikowany przed, podczas i po zawodach. IPSF rezerwuje sobie prawo do zabrania tytutu

zawodnikowi z nastepujgcych przyczyn:

21.1.  Ztamanie zasad i regulacji lub Kodu Etyki. Dyskwalifikacja zalezna jest od przewinienia.

21.2. Poswiadczenie nieprawdy lub niepetne informacje w formularzu zgtoszeniowym. Dyskwalifikacja zalezna jest od
przewinienia.

21.3. Niesportowe zachowanie lub postawienie zawoddw, organizatora czy IPSF w ztym swietle.

21.4. Narazanie zdrowia lub zycia zawodnika, organizatora, sedziego lub widza.

21.5. Brak pojawienia sie na scenie.

21.6. Uzywanie zakazanych gripow.

21.7. Niedozwolona choreografia, kostium, fryzura czy makijaz (wg. wytycznych). Dyskwalifikacja zalezna jest od
przewinienia.

21.8.  Specjalne $cigganie czesci garderoby podczas swojego wystepu.

21.9.  Specjalne dotykanie mocowania badz kratownicy scenicznej, jako czesci swojego wystepu.

21.10. Kazda nieautoryzowana osoba towarzyszgca zawodnikowi na scenie.

21.11. Bezposredni kontakt z panelem sedziowskim, aby oméwic zawody lub bezposrednio czy posrednio wptywanie
na decyzje sedzidw podczas trwania zawodow.

21.12. Uzywanie wulgarnego jezyka czy gestéw w stosunku do ktéregokolwiek przedstawiciela IPSF.

21.13.  Wynik pozytywny testu na niedozwolone substancje (zobacz Medyczne i Dopingowe Regulacje).

21.14. 0Odmowa poddania sie testom antydopingowym na zadanie
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21.15. Sportowcy moga zostac narazeni na dyskwalifikacje w przypadku powaznego naruszenia przepisow.

Regulacje Medyczne i Dopingowe
SANKCIE ZWIAZANE Z DOPINGIEM

Wszyscy sportowcy Elite i trenerzy uznani przez IPSF sg zobowigzani do ukonczenia certyfikacji WADA w zakresie
zwalczania dopingu. Zdecydowanie zaleca sie, aby sportowcy amatorzy i profesjonalisci réwniez ukonczyli ten trening.
W przypadku sportowcow, ktérzy nie ukonczyli 18 roku zycia, rodzic (rodzice) lub opiekun prawny (opiekunowie) muszg
ukonczy¢ te szkolenie. W przypadku pozytywnych wynikéw lub odmowy poddania sie testom dopingowym, ponizsze kary
beda zastosowane:

22.1.  Zawodnik z pozytywnym wynikiem testu, zostaje automatycznie zawieszony w zawodach i niemozliwym jest

zastgpienie go inng osoba.

22.2.  Punkty uzyskane przez tego zawodnika nie sg brane pod uwage przy punktacji zespotowej.

22.3.  Zawodnik z pozytywnym testem powinien zostac zawieszony we wszystkich zawodach IPSF na okres
wymieniony w Kodzie WADA.

22.4. Pozytywny rezultat testow na substancje sterydowe skutkuje zawieszeniem zawodnika w uczestnictwie na
wszystkich zawodach IPSF, na okres czterech lat. Zawodnik taki, nie bedzie miat przyznanego medalu i tytutu.

22.5. We wszystkich sprawach dopingowych, zapisy i rekomendacje WADA powinny mie¢ pierwszenstwo nad
jakimikolwiek dyscyplinarnymi konsekwencjami IPSF.

22.6.  Zawodnicy z sankcjami antydopingowymi mogg zosta¢ pozbawieni wczesniej przyznanego tytutu.

OKRESLENIE PtCl W SPORCIE

IPSF przyjat jako przewodnik rekomendacje, zasady i regulacje I0C Komisji Medycznej - Sex Reassignment in Sport.
Prosze odnies$¢ sie do najnowszych regulacji IOC w tej mierze.

Zrozumiatym jest, ze kazdy przypadek jest poufnie i wyjgtkowo traktowany. W przypadku, kiedy pte¢ zawodnika jest
kwestionowana, delegat medyczny (lub rwnowazny) z wtasciwego organu sportowego, majg prawo do podejmowania
wszelkich decyzji zwigzanych z ptcig zawodnika

Prawa i Obowigzki

24.PrRAWA | OBOWIAZKI ZAWODNIKA

24.1.  Wszyscy zawodnicy muszg zapoznac sie z zasadami, regulacjami i wszystkimi aktualizacjami.

24.2.  Wszyscy zawodnicy muszg postepowac zgodnie z zasadami IPSF, regulacjami i Kodem Etyki.

24.3.  Wszyscy zawodnicy muszg podpisac¢ Kod Etyki IPSF i zachowywac sie odpowiednio.

24.4.  Zawodnicy ponizej 18 lat powinni by¢ pod opiekg osoby dorostej (rodzica / opiekuna prawnego / trenera
aprobowanego przez IPSF) z uprawnieniami do podpisu.

24.5.  Zawodnicy s3g zobligowani do przedstawienia dokumentdéw identyfikujgcych na zawodach.

24.6.  Wszyscy zawodnicy sg w petni odpowiedzialni za swdj stan zdrowia, ktéry umozliwia im wystepowanie. Aby
zapobiec kontuzjom i urazom, zawodnicy nie moga wybieraé elementdéw, ktére nie sg wystarczajgco
wycéwiczone i nie czujg sie w nich pewnie.

24.7.  Wszyscy zawodnicy biorg udziat w Narodowych i Otwartych Mistrzostwach na wtasne ryzyko i rozumieja, ze
wszystkie wypadki i urazy sg na ich wtasng odpowiedzialnos¢.

24.8. Wszyscy zawodnicy muszg uczestniczyé w ceremonii otwarcia oraz w ceremonii ogtoszenia wynikéw eliminacyjnych
(odpowiednio), chyba ze jest to niemozliwe z powodéw medycznych, lub s3 jednymi z pierwszych 2 zawodnikéw
startujacych. Wszyscy finalisci muszg wzigé udziat w ceremonii medalowej, chyba ze nie pozwalajg na to powody
medyczne.

24.9.  Spozywanie alkoholu lub srodkéw zakazanych przed lub w trakcie wystepu jest surowo zabronione.

24.10. Wszyscy zawodnicy muszg wyrazi¢ zgode na wziecie udziatu w testach antydopingowych w zgodzie z Kodem
WADA. Aby zapoznad sie z listg substancji zabronionych prosimy zajrze¢ na strone https://www.wada-ama.org.
Niedostarczenie prébki na zadanie bedzie skutkowato dyskwalifikacjg zawodnika, odebraniem wczesniej
przyznanych tytutéw i mozliwoscia zawieszenia na przyszte zawody IPSF.

24.11. Wszystkie wydatki poniesione przez zawodnika sg w jego gestii, nie organizatora. Akceptacja powyzszego
podpisem, jest wymagana przy rejestracji.
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24.12. Zawodnicy, ktorzy biorg udziat w miedzynarodowych otwartych zawodach zobowigzani sg do zakupu Wizy,
umozliwiajgcej wjazd na teren kraju, w ktérym odbywajg sie mistrzostwa. Jesli zawodnik potrzebuje wsparcia w
tej sprawie, prosimy skontaktowac sie z organizatorem.

24.13. Wszyscy zawodnicy majg prawo uzyskania wszelkich, dostepnych informacji publicznych, dotyczacych systemu
oceniania lub informacji ogdélnych dotyczacych zawoddw, ktére mozna znalez¢ na stronie IPSF:
www.polesports.org.

24.14. Podczas eliminacji i finatéw:
e Zawodnicy muszg wystepowac w swojej kategorii ptci, z wyjatkiem kategorii Duety, ktdra jest mieszana.
e  Zawodnicy powinni by¢ za kulisami na dwdch zawodnikéw przed swoim wystepem.
e Zawodnik musi czekac przed sceng, a na scene moze wejs¢ tylko po zapowiedzi.

25.PrAWA | OBOWIAZKI ORGANIZATORA

IPSF i/lub Organizator zastrzegajg sobie prawo do:
25.1.  Zmiany zasad i regulacji zawodow lub zatgcznikdw w dowolnym momencie. Wszystkie zmiany bedg ogtaszane
natychmiastowo na www.polesports.org.

25.2.  Aby odwofac sie do Gtéwnego Sedziego o przyznanie kary lub dyskwalifikacje zawodnika, ktéry ztamat zasady i
regulacje lub Kod Etyki.

25.3.  Aby odwotac sie do Gtéwnego Sedziego o upomnienie lub dyskwalifikacje sedziego, ktory ztamat zasady i
regulacje lub Kod Etyki.

25.4.  Aby podejmowac decyzje na temat jakichkolwiek kwestii nieuregulowanych w zasadach i regulacjach i Kodzie
Etyki przed lub w czasie zawoddw.

25.5.  Organizator musi zapewni¢ podstawowg pierwszg pomoc na wypadek nieszczesliwych zdarzen lub wypadkéw,
aby zapobiec jeszcze wiekszym urazom. Przedstawiciel medyczny ma ostateczng decyzje w sprawie zdrowia
zawodnika, dotyczacej mozliwosci kontynuacji wystepu czy tez jego zaprzestania.

25.6.  IPSFi Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za utrate czy uszkodzenie rzeczy zawodnikéw lub
ogdlnodostepnych.

Organizator jest zobowigzany do:
25.7.  Opublikowa¢ wszystkie powyzsze zasady obowigzujace na zawodach.

25.8.  Ogtosi¢ wszystkie zmiany dotyczgce zawoddw na stronie zawoddw lub stronie organizatora zawodoéw.

25.9.  Zapewnic¢ dla zawodnikéw pomieszczenia do przebierania i rozgrzewki z dostepem do toalet, ktore beda
oddzielne dla sedzidw i widzow.

25.10. Zapewni¢ oddzielng szatnie dla mtodych zawodnikéw lub oddzielny czas, aby szatnia byta na ich uzytek.

25.11. Sprawdzi¢ zamontowanie kot i je przetestowac.

25.12. Zapewnic¢ sportowcom trzy rozmiary obreczy i kilka ustawien wysokosci wedtug norm dotyczacych sprzetu.

25.13. Udostepnié¢ mozliwos$¢ préby két dla zawodnikéw przed rozpoczeciem zawodow.

25.14. Zorganizowac czyszczenie kot przed kazdym wystepem.

25.15. Zapewni¢ komisje sedziowskg wraz ze wszystkimi niezbednymi informacjami na temat zawoddw.

25.16. Zapewnic tymczasowa opieke pierwszej pomocy na wypadek nieszczesliwych zdarzen.

25.17. Zapewnic¢ kontrole antydopingowg w zgodzie z Kodem WADA (www.wada-ama.org).
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Skargi i odwotania

26.SYSTEM OCENIANIA

26.1.  Aby ztozy¢ skarge dotyczaca punktacji, zawodnicy mogg ztozy¢ odwotanie w ciggu 30 minut od ogtoszenia tej
punktacji zgodnie z procedurg odwotawczg IPSF dotyczgcg oceniania. Po tym czasie punktacja nie bedzie mogta by¢
zmieniona. Wiaze sie to z kosztami, ktore zostang zwrdcone, jesli skarga bedzie uwzgledniona.

*Zobacz: Informacja dotyczqca Narodowego Systemu Oceniania IPSF ponizej.
26.2. Wszelkie inne skargi, dotyczgce innych kwestii moga by¢ sktadane w formie pisemnej w przeciggu 7 dni roboczych.

26.3. Po wszystkie inne informacje prosimy o kontakt z Organizatorem.
26.4. Proces odwotania wyglada nastepujaco:

26.4.1. Zgtos swoj zamiar odwotania w ciggu pierwszych 10 minut po ogtoszeniu Twojego wyniku.

26.4.2. Bedziesz miat mozliwos¢ obejrzenia swojego filmu, udostepnionego przez organizatora i czas na decyzje, czy
chcesz kontynuowac odwotanie czy nie. Na obejrzenie filmu bedziesz miat 5 minut. Bedziesz mdgt obejrze¢
wideo sam lub z Twoim trenerem IPSF i osobg udzielajagcg wsparcia technicznego, jesli bedzie potrzebna
(osoba wsparcia technicznego zwigzana z wyposazeniem a nie zwigzana z zawodnikiem/zawodami). Mtodzi
zawodnicy mogg mie¢ swojego opiekuna przy sobie.

26.4.3. Aby obejrze¢ wideo bedziesz musiat wptacic kaucje, ktéra jest nierefundowana. Koszt takiej kaucji bedzie
ustalany przez Organizatora, we wspotpracy z IPSF. Organizator poinformuje Cie o tym procesie.

26.4.4. W momencie, w ktérym zdecydujesz sie ztozy¢ odwotanie, bedziesz zobowigzany do uregulowania opfaty
odwotawczej, ustalonej przez Organizatora zawoddw w porozumieniu z IPSF. Organizator poinformuje Cie o
tym procesie.

26.4.5. Prosze zauwaz, ze optata dotyczy tylko jednej sekcji sedziowskiej- tj. zobowigzuje Cie do optaty kazdej
sekcji, w ktorej chcesz ztozy¢ odwotanie. Na przyktad — jesli chcesz sie odwotaé w sekgcji Figur
Obowigzkowych i Odliczeniach Technicznych, bedziesz zobowigzany do zapfaty za kazdg z nich.

26.4.6. Po otrzymaniu Twojej wptaty, Gtéwny Sedzia rozpoczyna rozpatrzenie Twojego odwotania. To nastgpi tylko
po otrzymaniu potwierdzenia Twojej wptaty. Sedzia Gtowny bedzie oceniat Twdj film prywatnie i przedstawi
swoje wyjasnienia po ocenie, jesli bedg konieczne.

26.4.7. W przypadku, kiedy Twoje odwotanie/skarga zostanie uznana, organizator zawodoéw zwrdéci Twojg wpftate.
Jesli Twdj wynik/rezultat bedzie taki sam lub nizszy, Twoja wptata nie bedzie refundowana.

26.4.8. Twdj wynik bedzie zaktualizowany w dogodnym czasie dla Organizatora, ale bedzie to wykonane przed
ceremonig medalowa.

26.4.9. Ostateczna decyzja sedziego jest decyzjg ostateczng i nie podlega zadnym negocjacjom.
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Narodowy System Oceniania IPSF (Protest)

Ponizsze informacje dla zawodnikdw i treneréw, dotyczgce system oceniania uzywanego na Narodowych Zawodach wyjasniajg,
w jaki sposéb przyznawane sg punkty, kiedy ogtaszane sg wyniki finatowe i kilka dodatkowych informacji, ktére musisz wiedziec.

Osobista punktacja

Twoja osobista punktacja zostanie ogtoszona w ciggu dziesieciu minut od wystepu. Po zakoriczonym wystepie, bedziesz miat za
zadanie poczekac w dresie wraz z Twoim trenerem/opiekunem na ogtoszenie Twoich wynikéw. Otrzymasz punktacje z
poszczegdlnych sekcji.

Finaty

Rezultaty finatdéw w kazdej kategorii beda ogtoszone w dniu finatéw, na ceremonii nagréd. Zawodnicy muszg by¢ ubrani w swoje
dresy i oczekiwaé wezwania do wejscia na scene mniej wiecej na 15 minut przed, mniej wiecej w trakcie wystepu ostatniego
zawodnika. Kazda kategoria bedzie zaproszona na scene, a zwyciezcy beda ogtaszani razem z ich wynikiem punktowym.
Wszystkie wyniki bedg zamieszczone na stronie zawodow, a na stronie WPSC, w rankingu IPSF, zawodnicy zakwalifikowani.

Informacje zwrotne
Informacje zwrotne, dotyczace indywidualnych choreografii nie beda udzielane; po zawodach wszystkie filmiki wideo bedg
online tak szybko, jak to tylko bedzie mozliwe, aby umozliwié dla zawodnikéw i ich treneréw wtasng ocene swoich wystepow.

Przewodnik po Twojej punktacji

Figury Obowigzkowe (Compulsory) — Niski wynik wskazuje, ze minimalne wymagania nie zostaty spetnione, element zostat
pominiety, lub pokazany w ztej kolejnosci. Punkty nie zostajg przyznane za element wykonany na granicy. Elementy powinny by¢
wykonane dokfadnie i poprawnie, zgodnie z minimalnymi wymaganiami.

Bonusy Techniczne — Niski wynik wskazuje na brak trikdw wykonanych zgodnie ze wskazaniami Kodeksu Punktéw, niski poziom
trudnosci wybranych do uktadu figur lub obu.

Odjecia Techniczne — Niski wynik moze w wiekszosci wskazywaé na niedoktadne wykonywanie figur, nieestetyczne linie oraz na
fakt, ze specyficzne wymagania z Kodeksu Punktéw nie zostaty ukazane lub wypetnione.

Artyzm i Choreografia — Niski wynik w tej sekcji dotyczy ruchu, pewnosci siebie, wrazenia artystycznego, kostiumu itd.

Twdj wynik

Jesli nie zgadzasz sie ze swoim wynikiem w okreslonym punkcie, masz prawo zakwestionowac swojg punktacje, pod warunkiem
zgtoszenia jej w ciggu 10 minut od otrzymania wynikow. Tylko skargi dotyczgce konkretnej sekcji moga by¢ zgtaszane w ciggu 10
minut. Prosze kierowac sie wéwczas procedurg Skargi i Odwotania, jesli chcesz zakwestionowac swoje wyniki.

Optata — ustalona przez Narodowg Federacje i IPSF

Za zgtoszenie protestu dotyczacego wynikdw pobierana jest optata. Jesli jakiekolwiek wyniki zostang zmienione w gore (t;.
protest jest udany), optata zostanie niezwtocznie zwrdcona zawodnikowi. Optate nalezy uisci¢ przed rozpoczeciem przez
Sedziego Gtownego oceny spornych elementéw. Opfate nalezy uisci¢ po zarejestrowaniu protestu gotowka, PayPal lub kartg
kredytowa/debetowg wytacznie do federacji narodowe;j (dla zawoddéw krajowych lub otwartych) lub IPSF (dla zawoddéw
Swiatowych) — organizator zawodéw okresli i zorganizuje metode ptatnosci. Opfata naliczana jest za kazdg kwestionowang
sekcje.
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POLITYKA IPSF NIEPOJAWIENIA SIE NA ZAWODACH

Cel

Ta polityka okresla podejscie International Pole Sports Federation (IPSF) do zawodnikéw, ktorzy zgtosili swoje uczestnictwo w
zawodach narodowych i miedzynarodowych i nie wzieli udziatu w evencie.

Polityka ta zostata wprowadzona jako rezultat pojawiania sie sytuacji, w ktorych zawodnik nie pojawia sie, mimo zgtoszenia, na
zawodach, bez poinformowania o tym fakcie organizatoréw. Pozwala to wyeliminowa¢ nastepujace problemy:

- Zniechegcenie innych zawodnikéw uczestniczacych w zawodach
- Powodowanie opdznien dla organizatorow

- Rozczarowanie widzoéw i fanow

- Powazne zaktdcenie przebiegu zawodow

- Tworzenie problemdw ze sponsorami

Oczekiwanie Informowania Organizatora Zawodow

Zawodnicy, ktérzy nie moga uczestniczy¢é w zawodach, a dokonali swojego zgtoszenia, powinni spetni¢ przynajmniej jedno z
ponizszych oczekiwan, wedle powodu, dla ktérego nie mogg sie pojawi¢ oraz w zaleznosci na ile przed zawodami taki fakt ma
miejsce:

1. Zawodnik ma obowigzek poinformowac organizatora narodowych badz miedzynarodowych zawoddéw o swojej
nieobecnosci. Limit czasowy na powyzsze to trzy tygodnie przed data zawoddw. W gestii zawodnika jest poznanie
ostatecznej daty.

2. Zawodnik, ktory musi zrezygnowac z uczestnictwa po wyznaczonej dacie, jest zobowigzany poinformowac organizatora
najszybciej, jak to tylko bedzie mozliwe (akceptowane jest, aby ten fakt zgtosit kto inny w imieniu zawodnika).
Dokumentacja medyczna (z kopig przettumaczong na jezyk angielski, jesli oryginat nie jest w tym jezyku) musi zostaé
dostarczona do organizatora.

3. Zawodnik, ktéry nie ma zdrowotnego powodu, aby nie uczestniczy¢ w zawodach, powinien w skrécie opisa¢ swoja
sytuacje i przesta¢ organizatorowi zawodoéw, a jego przypadek zostanie oceniony przez Zarzad IPSF czy podany powdéd
jest wystarczajacy. Jesli nie, powyzsze sankcje zostang zastosowane.

IPSF Procedury Powiadamiania

1. Zawodnik ma do siedmiu dni po zawodach czas, aby przesta¢ wymienione powyzej informacje.

2. Jesli formularze nie zostang przestane w ciggu siedmiu dni, IPSF przesle zawodnikowi informacje, ze zostaje
zarejestrowany z sankcjg niepojawienia sie na zawodach.

3. Jesli nie bedzie na powyzszg wiadomos¢ odpowiedzi, IPSF zarejestruje zawodnika jako nieobecnego na zawodach, oraz
natozy na niego sankcje (opis ponizej).

4. Aby zarejestrowac apelacje, zawodnik musi to zrobié w ciggu siedmiu dni od otrzymania potwierdzenia o zarejestrowaniu
jako nieobecny na zawodach. Apelacja bedzie rozpatrywana przez Komisje Wykonawczg IPSF.

Sankcje

Zawodnik, ktory nie spetni wszystkich kryteriéw zwigzanych z polisg niepojawienia sie na zawodach, zostanie zarejestrowany jako
nieobecny, oraz dostanie zakaz brania udziatu we wszystkich regionalnych, narodowych i miedzynarodowych zawodach IPSF, na
okres jednego roku, liczonego od daty zawodow. Cata lista (nazwiska i zawody) jest publikowana na stronach IPSF.
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DODATEK 1

ZABRONIONE ELEMENTY/RUCHY

Te elementy i ruchy sg catkowicie zabronione i sg dodatkiem do zabronionych ruchéw i elementéw wymienionych w

Kodeksie Punktow. Ten zakaz podlega uzgodnieniu z FIG, uwzgledniajgc wspdtistnienie tych dwoch ciat i jest
bezposrednio z FIG Aerobic Gymnastics Code of Points (wraz z postanowieniami dotyczgcymi innych kodéw
gimnastycznych, wymienionych w tym dokumencie). Pamietaj, ze kary beda zastosowane w przypadku naruszenia.
W razie watpliwosci, prosze odwiedzi¢ strone IPSF po linki do filmdéw ponizszych elementéw (lub uzy¢ linkéw

ponizej).
ZABRONIONE ELEMENTY/RUCHY (PROHIBITED ELEMENTS/MOVEMENTS)
CODE NR. NAZWA LINK
A 184 EXPLOSIVE A-FRAME https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME a600.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-
_ 1
A 186 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TURN 2602.htrml
A 194 EXPLOSIVE A-FRAME TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
SPLIT al144.html
A 196 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO | https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a1042.html
A 198 EXPLOSIVE A-FRAMEY: TURN % https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-
TWIST TO BACK SUPPORT TWIST-TO-BACK-SUPPORT a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
A 205 EXPLOSIVE A-FRAME TO WENSON WENSON 2601 htrml
A 206 EXPLOSIVE A-FRAME TO LIFTED | https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a1146.html
A 207 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO | https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
WENSON WENSON a603.html
A 208 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO | https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
LIFTED WENSON LIFTED-WENSON a604.html
A 215 STRADDLE CUT https://www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT a607.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-
A 216 STRADDLE CUT TO L-SUPPORT SUPPORT 2608.html
A 217 STRADDLE CUT TO STRADDLE V- https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-
SUPPORT SUPPORT a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-
A 218 STRADDLE CUT TO V-SUPPORT SUPPORT 2609.html
STRADDLE CUTY% TWIST TO PUSH | https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-
A 219
upP UP a610.html
A 220 STRADDLE CUT % TWISTTO https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
WENSON OR LIFTED WENSON WENSON-OR-LIFTED-WENSON a611.html
A 225 HIGH V-SUPPORT TO FRONTAL https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-
SPLIT SPLIT a1149.html
A 226 HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
TO SPLIT TO-SPLIT a614.html
A 227 HIGH V SUPPORT % TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a615.html
A 228 HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT % | https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
TURN TO SPLIT TURN-TO-SPLIT a1150.html
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https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME_a600.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN_a602.html
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-SPLIT_a1144.html
https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-SPLIT_a1144.html
https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-SPLIT_a1042.html
https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-SPLIT_a1042.html
https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT_a1145.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-WENSON_a601.html
https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-WENSON_a601.html
https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-WENSON_a1146.html
https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-WENSON_a1146.html
https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-WENSON_a603.html
https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-WENSON_a603.html
https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a604.html
https://www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT_a607.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-SUPPORT_a608.html
https://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-SUPPORT_a608.html
https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-SUPPORT_a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-SUPPORT_a609.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-SUPPORT_a609.html
https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-UP_a610.html
https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-UP_a610.html
https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html
https://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-WENSON-OR-LIFTED-WENSON_a611.html
https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-SPLIT_a1149.html
https://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-SPLIT_a1149.html
https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html
https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TO-SPLIT_a614.html
https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html
https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-FRONTAL-SPLIT_a615.html
https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html
https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-TURN-TO-SPLIT_a1150.html

HIGH V-SUPPORT % TWIST TO

https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-

A237 PUSH UP PUSH-UP a620.html
A 239 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
WENSON WENSON a618.html
A 240 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
LIFTED WENSON LIFTED-WENSON a619.html
FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE TO https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-
A 309
PU PU a1160.html
FLAIR %2 TURN, 1/1 TWIST . .
A310 AIRBORZNE T0 PL{ (PIMPA) OR TO https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-
WENSON (KIM) AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM a1161.html
A 326 FLAIR TO WENSON https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON a625.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-
1
A 327 FLAIR ¥ TURN TO WENSON WENSON 2626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-
A 328 FLAIR 1/1 TURN TO WENSON WENSON 2627 htrml
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-
A 329 FLAIR 1/1 SPINDLE TO WENSON WENSON 21044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-
A 337 FLAIR TO LIFTED WENSON WENSON 2629 html
A 338 FLAIR %2 TURN TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a630.html
A 339 FLAIR 1/1 TURN TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a631.html
A 364 HELICOPKTER https://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPKTER a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPKTER-TO-
A 365 HELICOPKTER TO WENSON WENSON a641 html
A 366 HELICOPKTER TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPKTER-TO-LIFTED-
WENSON OBIE SIDE WENSON-OBIE-SIDE a1282.html
A 368 HELICOPKTER 1/1 TWIST https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPKTER-1-1-TWIST-
AIRBORNE TO PU AIRBORNE-TO-PU a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPKTER-TO-
A 374 HELICOPKTER TO SPLIT SPLIT 2640.html
A 375 HELICOPKTER 1/2 TURN TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPKTER-1-2-TURN-TO-
SPLIT al1162.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-
B 104 STRADDLE SUPPORT 1/1 TURN TURN 2650.html
B 106 STRADDLE SUPPORT 2/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-
OR MORE OR-MORE a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-
B 114 1 ARM STRADDLE SUPPORT SUPPORT 2653.html
B 115 1 ARM % TURN STRADDLE https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-
SUPPORT SUPPORT a654.html
B 116 1 ARM 1/1 TURN STRADDLE https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-
SUPPORT (LACATUS) SUPPORT-LACATUS a655.html
B117 1 ARM 11/2 TURN STRADDLE https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-
SUPPORT SUPPORT a656.html
8124 STRADDLE / L SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-

TURN a1180.html
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https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html
https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-PUSH-UP_a620.html
https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-WENSON_a618.html
https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-WENSON_a618.html
https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html
https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-LIFTED-WENSON_a619.html
https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1160.html
https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1160.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM_a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON_a625.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-WENSON_a626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-WENSON_a626.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-WENSON_a627.html
https://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-WENSON_a627.html
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-WENSON_a1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-WENSON_a1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-WENSON_a629.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-WENSON_a629.html
https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a630.html
https://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a630.html
https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a631.html
https://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a631.html
https://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER_a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-WENSON_a641.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-WENSON_a641.html
https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html
https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDE_a1282.html
https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-PU_a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT_a640.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT_a640.html
https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-SPLIT_a1162.html
https://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-SPLIT_a1162.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-TURN_a650.html
https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-TURN_a650.html
https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a652.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-SUPPORT_a653.html
https://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-SUPPORT_a653.html
https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a654.html
https://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a654.html
https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html
https://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-SUPPORT-LACATUS_a655.html
https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a656.html
https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-SUPPORT_a656.html
https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html
https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-TURN_a1180.html

STRADDLE / L SUPPORT 2/1 TURN

https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-

B126 (MOLDOVAN) MOLDOVAN a1181.html
B 134 L-SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN a664.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-
B 136 L-SUPPORT 2/1 TURN OR MORE MORE 2666.html
B 145 STRADDLE V-SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-
TURN a672.html
8 147 STRADDLE V-SUPPORT 2/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-
TURN a674.html
B 157 V-SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN a677.html
B 159 V-SUPPORT 2/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN a679.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-
B170 HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN TURN 21187 html
B 186 STRADDLE PLANCHE https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE a695.html
B 187 STRADDLE PLANCHE TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-
UP a696.html
B 200 PLANCHE TO LIFTED WENSON https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-
BACK TO STRADDLE PLANCHE BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE a1262.html
B 208 STRADDLE PLANCHE TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
WENSON OBIE SIDES WENSON-OBIE-SIDES a1190.html
B 210 \SI;IFIFE{SSDSII\]EOPI?I:Ié'\SIf;EESTB(,)ML:III(:;EOD https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
STRADDLE PLANCHE WENSON-OBIE-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE a1191.html
B 218 PLANCHE https://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE a699.html
B 219 PLANCHE TO PUSH-UP https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-
UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-
B 220 PLANCHE TO LIFTED WENSON WENSON 2701 htrml
C 108 3/1 AIR TURNS https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS a769.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-
1,
Cc118 2% AIR TURNS TO SPLIT SPLIT a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-
C119 3/1 AIR TURN TO SPLIT SPLIT a775.html
C 153 GAINER % TWIST TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
SPLIT a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-
1
C 156 GAINER 1 % TWIST TO SPLIT SPLIT 2793 html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-
1,
C 159 GAINER 2 % TWIST TO SPLIT SPLIT a1210.html
C 144 GAINER % TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST a789.html
c147 GAINER 1 %5 TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST a790.html
C 150 GAINER 2 ¥ TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST a1209.html
C 193 TUCK JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT a807.html
194 % TURN TUCK JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-

SPLIT a808.html
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https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-MOLDOVAN_a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN_a664.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-MORE_a666.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-TURN_a672.html
https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-TURN_a672.html
https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-TURN_a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-TURN_a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN_a677.html
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN_a679.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-TURN_a1187.html
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-TURN_a1187.html
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE_a695.html
https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a696.html
https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a696.html
https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html
https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1262.html
https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html
https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES_a1190.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE_a1191.html
https://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE_a699.html
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON_a701.html
https://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON_a701.html
https://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS_a769.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-SPLIT_a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-SPLIT_a792.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-SPLIT_a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-SPLIT_a793.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-SPLIT_a1210.html
https://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-SPLIT_a1210.html
https://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST_a789.html
https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST_a790.html
https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST_a1209.html
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a807.html
https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a808.html
https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a808.html

https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-

C325 STRADDLE JUMP TO SPLIT SPLIT 2863.html
C3%6 % TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a864.html
C 327 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a865.html
328 1% TURN STRADDLE JUMP TO https://wwwfig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT al1224.html
C336 STRADDLE JUMP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
UP a866.html
337 % TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a867.html
C338 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a868.html
C339 1% TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1225.html
C347 STRADDLE JUMP % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a869.html
C 348 % TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
TWIST TO PUSH UP TO-PUSH-UP a870.html
C 349 1/1 TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a1226.html
C 350 1% TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
TWIST TO PUSH UP TO-PUSH-UP a1227.html
C 365 FRONTAL SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a877.html
C 366 % TURN FRONTAL SPLITJUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a878.html
C367 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TO FRONTAL SPLIT TO-FRONTAL-SPLIT a879.html
C 368 11/2 TURN FRONTAL SPLITJUMP | https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-
TO FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a1234.html
D 250 BALANCE 3/1 TURNS TO FREE https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-
VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT a1202.html
C376 FRONTAL SPLIT JUMP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP (SHUSHUNOVA) UP-SHUSHUNOVA a880.html
C377 FRONTAL SPLITJUMP % TWIST TO | https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a881.html
C378 % TURN FRONTAL SPLIT JUMP 1/2 | https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-
TWIST TO PU TWIST-TO-PU a882.html
C379 1/1 TURN FRONTAL SPLITJUMP % | https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TWIST TO PU TWIST-TO-PU a1235.html
C395 SPLIT JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT a896.html
396 % TURN SPLIT JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT a897.html
C397 1/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT a898.html
C 398 1% TURN SPLIT JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-

SPLIT a1020.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a863.html
https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a863.html
https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a864.html
https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a864.html
https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a865.html
https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a865.html
https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-SPLIT_a1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a866.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a866.html
https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html
https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a867.html
https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html
https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a868.html
https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html
https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a869.html
https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html
https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a870.html
https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1226.html
https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html
https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a1227.html
https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html
https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a877.html
https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html
https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a878.html
https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html
https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a879.html
https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html
https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1234.html
https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html
https://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a1202.html
https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html
https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP-SHUSHUNOVA_a880.html
https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html
https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP_a881.html
https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html
https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-TWIST-TO-PU_a882.html
https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
https://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a896.html
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a897.html
https://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a897.html
https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a898.html
https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a898.html
https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a1020.html
https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a1020.html

https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-

C 406 SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT SPLIT 2899 html
C 407 % TURN SPLIT JUMP SWITCHTO | https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT SPLIT a1237.html
C 408 1/1 TURN SPLIT JUMP SWITCH TO | https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-
SPLIT TO-SPLIT a900.html
C 409 1% TURN SPLIT JUMP SWITCH TO | https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT (ENGEL) SPLIT-ENGEL a1238.html
C 416 SPLIT JUMP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP a903.html
ca17 3 TURN SPLIT JUMP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP a904.html
1/1 TURN SPLIT JUMP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
Cc418
up UP a905.html
1% TURN SPLIT JUMP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
C419
up UP a1239.html
C 435 SWITCH SPLIT LEAP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-
SPLIT a908.html
Ca36 SWITCH SPLITLEAP % TURN TO | https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a909.html
C 446 SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-
UP a910.html
C 476 SCISSORS LEAP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-
SPLIT a947.html
ca77 SCISSORS LEAP % TURN TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-
SPLIT a916.html
ca78 SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a917.html
C 487 SCISSORS LEAP % TURN SWITCH https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-
TO SPLIT (MARCHENKOQOV) TO-SPLIT-MARCHENKOV a918.html
C 488 SCISSORS LEAP 1/1 TURN SWITCH | https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
TO SPLIT SWITCH-TO-SPLIT a1241.html
C 497 SCISSORS LEAP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-
UP a919.html
SCISSORS LEAP % TWIST TO PUSH | https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-
C 498
up UP a920.html
€500 SCISSORS LEAP 1/1 TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-
PUSH UP (NEZEZON) PUSH-UP-NEZEZON a921.html
SCISSORS KICK ¥ TWIST TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-
C505
upP UP a923.html
C506 % TURN SCISSORS KICK ¥ TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-
TO PUSH UP PUSH-UP a924.html
C555 % TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a1246.html
C556 1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a1247.html
C558 1% TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a1248.html
C566 % TWIST OFF AXIS JUMP TO PUSH | https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-

up

UP_a1249.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a899.html
https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html
https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a1237.html
https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html
https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT_a900.html
https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html
https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL_a1238.html
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a903.html
https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a903.html
https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a904.html
https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a904.html
https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html
https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a905.html
https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a1239.html
https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-UP_a1239.html
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-SPLIT_a908.html
https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-SPLIT_a908.html
https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a909.html
https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a909.html
https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-UP_a910.html
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-SPLIT_a947.html
https://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-SPLIT_a947.html
https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a916.html
https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-SPLIT_a916.html
https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-SPLIT_a917.html
https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-SPLIT_a917.html
https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html
https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKOV_a918.html
https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html
https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-SWITCH-TO-SPLIT_a1241.html
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-UP_a919.html
https://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-UP_a919.html
https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html
https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-UP_a920.html
https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html
https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-PUSH-UP-NEZEZON_a921.html
https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html
https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a923.html
https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html
https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-UP_a924.html
https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html
https://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1246.html
https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html
https://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1247.html
https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html
https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT_a1248.html
https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html
https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1249.html

1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO

https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-

€567 PUSH UP PUSH-UP a1250.html

C 569 1% TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1251.html

C570 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a931.html

C584 BUTTERFLY https://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY a932.html

C 587 BUTTERFLY 1/1 TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST a933.html

C590 BUTTERFLY 2/1 TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST a934.html

D 146 3/1 TURNS https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS a715.html

https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-

D 157 3/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT SPLIT 2720 html

D 168 3/1 TURNS TO FREE VERTICAL https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-
SPLIT SPLIT a725.html

D 189 3/1 TURNS WITH LEG AT https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
HORIZONTAL HORIZONTAL a1197.html

D 200 3/1 TURNS WITH LEG AT https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT a1198.html

D 228 BALANCE 3/1 TURNS https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS a1050.html

D 239 BALANCE 3/1 TURNS TO https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-
VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT a1200.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html
https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1250.html
https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html
https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a1251.html
https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html
https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-UP_a931.html
https://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY_a932.html
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST_a933.html
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST_a934.html
https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS_a715.html
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a720.html
https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a720.html
https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a725.html
https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a725.html
https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html
https://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a1197.html
https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS_a1050.html
https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html
https://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a1200.html

OGRANICZONE ELEMENTY/RUCHY

Te elementy i ruchy sg ograniczone, oznacza to, ze mogg by¢ prezentowane tylko raz podczas choreografii i sg
dodatkiem do zabronionych ruchéw i elementéw wymienionych w Kodeksie Punktéw. Oznacza to, ze zawodnicy
mogg zaprezentowac ponizsze elementy nie wiecej, niz raz w choreografii. Te ograniczenia podlegajg uzgodnieniu z
FIG, uwzgledniajgc wspdtistnienie tych dwdch ciat i jest bezposrednio z FIG Aerobic Gymnastics Code of Points (wraz
z postanowieniami dotyczacymi innych kodéw gimnastycznych, wymienionych w tym dokumencie). Pamietaj, ze kary
bedg zastosowane w przypadku naruszenia.

Dodatkowo do wymienionych elementéw, ktdre réwniez sg ograniczone do ilosci nie wiekszej, niz jeden raz z
kazdego rodzaju w choreografii nalezga:

- pivoty (jak w gimnastyce rytmicznej, a konkretnie w pozycji poziomej, attitude i needle pivots)

- walkovers (do przodu i do tytu, wliczajgc start na podtodze)

- ruchy z capoeiry

- wachlarze dowolnego rodzaju

- krgzenia

Zasadniczo nie dopuszcza sie elementéw / ruchow o skrecie przekraczajgcym 720°.
W razie watpliwosci, prosze odwiedzi¢ strone IPSF po linki do filméw ponizszych elementéw (lub uzy¢ linkow
ponizej).

OGRANICZONE ELEMENTY/RUCHY (LIMITED ELEMENTS)
CODE NR. NAZWA LINK
https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-
A 265 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE (1 OR 2) 1-CIRCLE-1-OR-2 2622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-
A 266 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO WENSON 1-CIRCLE-TO-WENSON 21152.html
A 267 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON _a623.html
A 268 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON al1153.html
A 277 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON al1154.html
A 278 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-
LIFTED WENSON 1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON a1155.html
A 279 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-
LIFTED WENSON 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-
A 285 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO SPLIT 1-CIRCLE-TO-SPLIT 21157 html
A 287 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-
SPLIT 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT a1158.html
A 305 FLAIR (1 OR 2) https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-
2 a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-
A 315 FLAIR TO SPLIT SPLIT 2633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-
A 317 FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT TURN-TO-SPLIT 2634.html
https://www.fig-aerobic.com/A-
A319 FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2) 319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2 a635.html

130



https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-OR-2_a622.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html
https://www.fig-aerobic.com/A-266-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-WENSON_a1152.html
https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html
https://www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON_a623.html
https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html
https://www.fig-aerobic.com/A-268-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-WENSON_a1153.html
https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html
https://www.fig-aerobic.com/A-277-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-LIFTED-WENSON_a1154.html
https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html
https://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-2-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1155.html
https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-LIFTED-WENSON_a1156.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html
https://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-TO-SPLIT_a1157.html
https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT_a1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-2_a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-2_a624.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-SPLIT_a633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-SPLIT_a633.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-TO-SPLIT_a634.html
https://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-TO-SPLIT_a634.html
https://www.fig-aerobic.com/A-319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html
https://www.fig-aerobic.com/A-319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2_a635.html

https://www.fig-aerobic.com/A-320-

A 320 FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2) + FLAIR %EF%BC%OAFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-
FLAIR a636.html
A 330 FLAIR OBIE SIDES :Itgl);ss:/é\g/;/\é\{\/r:;ii—laerobic.com/A-33O-FLAIR—OBIE-
€103 1/1 AIR TURN :Lt:sNzlgv;/(\;vsv.\lélri—laeroblc.com/C-103—1—1—AIR—
C105 2/1 AIR TURNS :Ec:sN:é/\g/;NG\/;/:;if:lerobic.com/C—105—2-1—AIR-
C113 1/2 AIR TURN TO SPLIT :—g?;;{_{:g%gi;?;ﬁomC'com/c-l13-1-2-A|R-TURN-
c114 1/1 AIR TURN TO SPLIT ?g?ssl;ll-{?v;/;vﬂ%{riirlobic.com/C-l14—1—1—AIR—TURN—
C115 1% AIR TURN TO SPLIT :;tl_rl)_ls_:/a/%v;\./\}/]friﬁl—aerobic.com/C-l15—1-AIR—TURN—TO-
C116 2/1 AIR TURNS TO SPLIT :_gt_pssl;l/j_\l/_vv;/;vgfzk;:rirlobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-
C182 TUCK JUMP Jhl'jtl\r;ISP:/{ﬂ\;\glowz\/'vr;f[iri—laerobic.com/C—182—TUCK—
c184 1/1 TURN TUCK JUMP ?Btg;ﬁﬁwl\;‘g” j;’zj_er:tonf:c'com/ -184-1-1- TURN-
C 186 2/1 TURNS TUCK JUMP ?SE% {J WMW;\I;;;%Zig::Ccom/ C-186-2- 1 TURNS.
C223 COSSACK JUMP Jhl'jtl\rjlsl;:/;\g/IVES\/'\/r.:[ir;]zhl—laerobic.com/C—223—COSSACK—
C 225 1/1 TURN COSSACK JUMP https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-
COSSACK-JUMP a818.html
227 2/1 TURNS COSSACK JUMP zgrs’glfé‘l’é"jvl‘j"hﬂff:;;%bﬁ;cl’m/ (227221 TURNS:
C 264 PIKE JUMP Jhlicjtl\rjlsp:/{a\g;vs\/.\/}:j(lri-laeroblc.com/C-264-PIKE-
C 266 1/1 TURN PIKE JUMP Jhl’jtl\rjlspz/é\vé;/;:vsv.vf.]ilr;:l-laerob|c.com/C-266-1—1-TURN-PIKE-
C 268 2/1 TURNS PIKE JUMP Eflt(‘ésj{f I\W/l\llDV\A;'Ilzgigi:sanlc'com/ (-268-2-1-TURNS-
c314 STRADDLE JUMP Jhl‘jtl\rjlspz/;vé;l;vs‘)\/.\/}:;lri-laeroblc.com/C-314-STRADDLE-
316 1/1 TURN STRADDLE JUMP git;’;'l’)/é "C’;"_’}"G'f\'/lg;a:;‘;z';::;“/ C316- 11 TURN:
C318 2/1 TURNS STRADDLE JUMP E;té’:éé‘t’gm&gpa‘:;‘;g'gﬁfﬂ 3182 L TURNS,
C354 FRONTAL SPLIT JUMP Tl’jtl\p/alsslgvg;vsv.vﬁiiri—laerobic.com/C-354-FRONTAL—SPLIT—
C356 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP Eétg;%\tlgp’ﬁfmﬁ\ﬁbi:iczozn;./ hct';?‘s'l'l'TURN'
€358 2/1 TURNS FRONTAL SPLIT JUMP L‘;tgls#/A‘t'f’g;"L'riT‘j’jﬁji;l‘;biac'lcz";&/ r::t':js'z'l'TURNs'
C384 SPLIT JUMP https://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-

JUMP a892.html



https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-320-%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-FLAIR_a636.html
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-SIDES_a628.html
https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-SIDES_a628.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-TURN_a765.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-TURNS_a767.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-TO-SPLIT_a770.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a771.html
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a772.html
https://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-SPLIT_a772.html
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a773.html
https://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a773.html
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-JUMP_a802.html
https://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-JUMP_a802.html
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-JUMP_a804.html
https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-JUMP_a804.html
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-TUCK-JUMP_a806.html
https://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-TUCK-JUMP_a806.html
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-JUMP_a816.html
https://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-JUMP_a816.html
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-COSSACK-JUMP_a818.html
https://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-COSSACK-JUMP_a818.html
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-COSSACK-JUMP_a820.html
https://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-COSSACK-JUMP_a820.html
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-JUMP_a836.html
https://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-JUMP_a836.html
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-JUMP_a838.html
https://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-JUMP_a838.html
https://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-PIKE-JUMP_a1219.html
https://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-PIKE-JUMP_a1219.html
https://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-JUMP_a859.html
https://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-JUMP_a859.html
https://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP_a861.html
https://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP_a861.html
https://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-STRADDLE-JUMP_a1223.html
https://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-STRADDLE-JUMP_a1223.html
https://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a875.html
https://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a875.html
https://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1229.html
https://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1229.html
https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1230.html
https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-FRONTAL-SPLIT-JUMP_a1230.html
https://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-JUMP_a892.html
https://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-JUMP_a892.html

https://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-

C386 1/1 TURN SPLIT JUMP TS

388 2/1 TURNS SPLIT JUMP :;tﬁ;j{]"l‘(ﬂ"va'afifz';g.rﬁtﬁ’:l'com/ C-388-2- 1 TURNS.

caa SWITCH SPLIT LEAP EétApPs:Q/;A(/)VE\S/'\/}\]/::]gI—aerobic.com/C-424—SWITCH-SPLIT-

C 465 SCISSORS LEAP [1:;0;:/a/s\)/\ivzv.v;/;[m-aerobic.com/C-465-SCISSORS-

C 466 SCISSORS LEAP % TURN :Ecs;/g\gzv?’v'vﬁiiri—laerobic.com/C—466—SCISSORS—LEAP—

C 467 SCISSORS LEAP 1/1 TURN gf;_?'f':d/me;Ng.j_lj_}?fn:Tblc'com/C-467_SC|SSORS_LEAP_

C545 1/2 TWIST OFF AXIS JUMP Z;‘;SJ/J m’;"";'?ii‘f;‘t’:q'lc'com/ £-24>-1-2 TWIST-OFF-

C546 1/1 TWIST OFF AXIS TUCK JUMP E\;ZST/L/J\?:/;QV ‘J"’J\'/’f;azrgozbs'.c;‘;:r/ €-546-1-1 TWIST-OFF-

C548 1% TWIST OFF AXIS JUMP ZSIZSJ/J m’;"";{i;asi:fglc‘com/ C-548- 1 TWIST-OFF-

C 549 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP Z;‘;SJ/J m’;"‘;'gzg:str:ﬁic'com/ £-249-2-1 TWIST-OFF-

D 142 1/1 TURN ?_Ec:il:/g\;llvo\/.v}ﬁiri—laerobic.com/D-142—1-1—

D 144 2/1 TURNS ?’S:sNzé/\;v;vlv;::f:leroblc.com/D—144—2-1—

D 153 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT CtEtF‘:;K/:/A"‘(";‘Q’Jf:;;‘;b:;;Tm/ D-153-1-1- TURN TO-

D 155 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT CtEtg;Ié/A"‘(";‘Q’Jf:%‘;b:;;Tm/ D-15>-2-1 TURNS-TO-

D 164 1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT E;té’;\///E";‘?’I‘é’/j'fsi‘ilr;’b:;;imhf 51]164'1'1'TURN'TO'

D 166 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL SPLIT E:{t;;\///Eﬁﬁ\gAﬂLgsﬁﬁ b;;gmh{ :1]166'2'1'TURN5'T0'

D 185 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL C&T’T’:_/L/E"G"i’/:‘gﬁ(‘)a;rzcg)lllcfitma/%;ii';l’ﬂuRN'

D 187 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL C&T?E:((;’G‘f’)@fféa;rz‘g’lll‘;zcima/gglii'nil'ﬂuRNS'

piso | LTORN W 267 somaonTa o | B srcon o LATUAN
SPLIT a740.html

prog | 2/ATUMNSWITH LEGATHORZONTAL | ot e Mot it ey
SPLIT_a745.htm|

pa07 | YATURNWITH LEG ATHORIZONTALTO | i) s o ONTALTOMREENERTICAL
SPLIT a742.html

2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-

D 209 O FREE VERTICAL SPLIT WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-
SPLIT a744.htm|

D224 BALANCE 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-

TURN a727.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-JUMP_a894.html
https://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-JUMP_a894.html
https://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-SPLIT-JUMP_a1236.html
https://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-SPLIT-JUMP_a1236.html
https://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-LEAP_a906.html
https://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-LEAP_a906.html
https://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-LEAP_a912.html
https://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-LEAP_a912.html
https://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-TURN_a913.html
https://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-TURN_a913.html
https://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN_a914.html
https://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN_a914.html
https://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1244.html
https://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1244.html
https://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-OFF-AXIS-TUCK-JUMP_a925.html
https://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-OFF-AXIS-TUCK-JUMP_a925.html
https://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1245.html
https://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a1245.html
https://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a928.html
https://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP_a928.html
https://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-TURN_a710.html
https://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-TURN_a710.html
https://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-TURNS_a713.html
https://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-TURNS_a713.html
https://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a716.html
https://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a716.html
https://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a718.html
https://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a718.html
https://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a721.html
https://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a721.html
https://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a723.html
https://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a723.html
https://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a737.html
https://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a737.html
https://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a739.html
https://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL_a739.html
https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a740.html
https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a740.html
https://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a740.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html
https://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT_a745.html
https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a742.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a744.html
https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-TURN_a727.html
https://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-TURN_a727.html

https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-

D 226 BALANCE 2/1TURNS 1TURNS a729.html
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-
D 235 BALANCE 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT TURN-TO-VERTICAL-SPLIT 2730 html
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-
D 237 BALANCE 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT a732.html
D 246 BALANCE 1/1 TURN TO FREE VERTICAL https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-
SPLIT TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a733.html
D 248 BALANCE 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL | https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-
SPLIT TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a735.html
https://www.fig-aerobic.com/D-264-
D 264 ILLUSION ILLUSION a746.html
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-
D 265 ILLUSION TO VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT a747 html
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-
D 266 ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT FREE-VERTICAL-SPLIT a748.htrml
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-
D 276 DOUBLE ILLUSION ILLUSION 2753 html
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-
D277 DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT a754.html
D278 DOUBLE ILLUSION TO FREE VERTICAL https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-
SPLIT ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a755.html
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-
D 285 FREE ILLUSION ILLUSION a749.html
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-
D 286 FREE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT TO-VERTICAL-SPLIT a750.html
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-
D 287 FREE ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT TO-FREE-VERTICAL-SPLIT 2751 html
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-
D 297 FREE DOUBLE ILLUSION ILLUSION a756.html
D 298 FREE DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-
SPLIT ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT a757.html
D 299 FREE DOUBLE ILLUSION TO FREE https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-

VERTICAL SPLIT

ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a758.html
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https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-1TURNS_a729.html
https://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-1TURNS_a729.html
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a730.html
https://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-TURN-TO-VERTICAL-SPLIT_a730.html
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a732.html
https://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT_a732.html
https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a733.html
https://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a733.html
https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a735.html
https://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a735.html
https://www.fig-aerobic.com/D-264-ILLUSION_a746.html
https://www.fig-aerobic.com/D-264-ILLUSION_a746.html
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a747.html
https://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a747.html
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a748.html
https://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a748.html
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-ILLUSION_a753.html
https://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-ILLUSION_a753.html
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a754.html
https://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a754.html
https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a755.html
https://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a755.html
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-ILLUSION_a749.html
https://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-ILLUSION_a749.html
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a750.html
https://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a750.html
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a751.html
https://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a751.html
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-ILLUSION_a756.html
https://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-ILLUSION_a756.html
https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a757.html
https://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT_a757.html
https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a758.html
https://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT_a758.html

DODATEK 2

ZASADY MISTRZOSTW SWIATA AERIAL HOOP SPORTS

Reguty zawarte w tym dodatku s3 zatgcznikiem do Narodowych Regut i Zasad i odnosz3 sie do zawodéw World
Aerial Hoop. Reguty te s3 obowigzkowe do zapoznania sie, razem z Regutami i Zasadami zawodéw Narodowych. W
sytuacji rozbiezno$ci w zasadach miedzy tymi regutami, a regutami Narodowymi, pierwszenstwo majg reguty
World Aerial Hoop Performance.

Prosze zauwazyg, ze kontakt z organizatorem bedzie przeprowadzany pod adresem athletes@polesports.org
Wyboér

1. SekciA-ELTE

e Tylko zawodnicy Elite kwalifikujacy sie poprzez narodowe zawody, aprobowane przez IPSF, moga bra¢ udziat w WASC.

e Zawodnicy zajmujacy pierwsze (1) miejsce w sekcji Elite w Narodowych Mistrzostwach, sg automatycznie
zakwalifikowani na WPSC. Zawodnicy z drugiego miejsca mogg sie zakwalifikowac, jesli spetnia minimalne kryterium
punktowe. IPSF zastrzega sobie prawo do wdrozy¢ dodatkowe kwalifikacje Kryteria, ktére zostang ogtoszone przed
WASC.

2. KATEGORIE

Kazda z ponizszych kategorii Elite wchodzi w sktad WPSC zgodnie z ustaleniami i wedtug uznania IPSF. Tylko
dwdch zawodnikéw moze reprezentowac kraj w kazdej z tych kategorii.

e Seniorki Kobiety

e Seniorzy Mezczyini

e Juniorzy Mieszane

e Novice Mieszane

e  Masterki 40+ Kobiety

e  Masterzy 40+ Mezczyzni

e Duety Mtodziki

e Duety Seniorzy

4. PROCES WYBORU ZAWODNIKA

4.1 Wszyscy aplikujgcy na WASC musza mie¢ obywatelstwo lub rezydenture kraju, ktéry chcg reprezentowac.

43 Zawodnik kwalifikuje sie poprzez udziat w Narodowych lub Otwartych Mistrzostwach.

4.12 Tytut World Aerial Hoop Champion 20XX w kazdej kategorii jest tytutem dozywotnim do momentu, kiedy nie
zostanie odebrany natozonymi na zawodnika sankcjami.

4.13 Tylko dwdch zawodnikéw w kazdej kategorii moze reprezentowacd dany kraj.

4.14 Drugi lub trzeci vice-mistrz (3 i 4 zawodnik) moze by¢ zaakceptowany na WASC jako zawodnik rezerwowy.
(Rezerwowy zawodnik musi aplikowa¢ na WASC na tych samych warunkach)
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Proces Aplikacji

5. Aruikacia WSTEPNA

5.1.

5.2.
5.6.

5.10.

Wszyscy kwalifikujacy sie zawodnicy musza:

Wypetni¢ formularz on-line. Link do formularza bedzie dostarczony wraz paczka informacji aplikacyjnych,
wystanych do kazdego zakwalifikowanego zawodnika.

Wszystkie aplikacje muszg by¢ wypetnione po angielsku.

Zawodnicy muszg reprezentowac kraj, z ktérego sie zakwalifikowali w swoich narodowych zawodach lub ktéry
zadeklarowali podczas otwartych zawoddéw. W przypadku podwadjnego obywatelstwa, zawodnik moze
reprezentowac tylko jeden kraj na WPSC. Zawodnik planujgcy zmienié kraj, ktéry reprezentuje, musi to wykonac na
rok zawodniczy wczesniej przed planowang zmiang. Duety moga reprezentowac tylko jeden kraj i dwdch
zawodnikow musi dostarczy¢ potwierdzenie obywatelstwa i dostosowac sie do tych warunkow. Jest réwniez wazne
by zapamietac, iz w przypadku, kiedy jeden z zawodnikéw duetowych wystepowat juz w tym roku reprezentujac
konkretny kraj (lub w roku poprzednim), oboje zawodnikdw muszg reprezentowac ten kraj.

Jesli jeden zawodnik z duetu zostanie kontuzjowany przed WPSC i bedzie to uniemozliwiato mu start (majac
potwierdzenie od lekarza), nie ma mozliwosci zamiany partnera. Taki Duet bedzie zmuszony sie wycofa¢, jesli jeden
z partneréw nie bedzie mégt startowac.

6. WYyBOR Muzyki

6.5.

6.7.

Muzyka musi by¢ dostarczona w formacie MP3 przed podanym terminem w Pakiecie Powitalnym, na adres
athletes@polesports.org.

Jesli zawodnik chciatby, aby jego CD lub USB zostaty zwrdcone, prosimy zaznaczyc¢ to podczas proby i odebrac je z
recepcji podczas ostatniej godziny, ostatniej finatowej kategorii, w ostatnim dniu finatowym.

Proces Rejestrac;ji

8. REIESTRACIA ZAWODNIKA

8.2.

8.4.

8.6.

Wszyscy zawodnicy muszg posiadac ze sobg paszport z jedng (1) jego kopig, aby dostarczy¢ to na rejestracje. W

przypadku, kiedy kraj zawodnika postuguje sie zaréwno paszportem, jak i dowodem osobistym, obydwie te formy

muszg by¢ ze sobg zabrane.

Podczas rejestracji wszyscy zawodnicy muszg podpisac zgode na ponizsze:

e  Wszystkie wydatki poniesione przez zawodnika, pokrywane s3 przez niego, nie przez IPSF.

e  Bycie nagrywanym, filmowanym i/lub fotografowanym przez media, zatwierdzone przez IPSF.

e Przystepowanie do World Aerial Hoop Championships na wtasne ryzyko. Jakiekolwiek urazy lub wypadki,
ktore mogg sie wydarzy¢, sg na odpowiedzialnos¢ zawodnika, nie Organizatora czy IPSF.

e Nosi¢ narodowy dres przez caty czas, z wyjatkiem wiasnego wystepu.

Wszyscy zawodnicy muszg przedstawi¢ dowdd swojego ubezpieczenia / medycznego zabezpieczenia, ktére

zabezpiecza ich podczas uczestnictwa w zawodach. Zabezpieczenie takie powinno rozpoczynacd sie w dzien préb

WPSC i powinno byé wazne przez cate zawody. Prosimy o dostarczenie dokumentéw w j. angielskim lub dostarczy¢

ttumaczenie wraz z oryginatem.
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Wspotzawodnictwo

10.51r6s

10.17
10.18.

Flaga narodowa kraju reprezentanta moze by¢ noszona na kostiumie, ale nie moze by¢ wieksza niz 10x10cm.

Tylko zawodnicy i aprobowani trenerzy IPSF mogga nosi¢ dresy narodowe. Wszyscy zawodnicy i trenerzy IPSF muszg
miec dresy zgodne w wymaganiami, a ponizsze wymagania muszg zostac¢ zachowane:

Zawodnicy muszg mieé dres, reprezentujacy ich kraj.

Dresy muszg by¢ dresami sportowymi i muszg zawierac: pasujgce spodnie (legginsy nie sg dozwolone), t-
shirt/bokserke i bluze. Bluzy z kapturem/kangurki nie sg dozwolone.

W przypadku wysokiej temperatury dopuszczalne jest wystgpienie w t-shirt’cie/bokserce, zamiast w bluzie,
z wyjatkiem ceremonii medalowej.

Jedno indywidualne logo sponsora moze by¢ noszone na kurtce i do pieciu (5) logo moze by¢ noszone na t-
shirt’cie/bokserce. Rozmiar logo nie moze by¢ wiekszy niz 10x10cm.

Narodowa druzyna musi by¢ pewna, ze wszyscy zawodnicy majg pasujgce do siebie (te same) dresy. Logo
Narodowej Federacji moze by¢ naniesione. Wielkos¢ logo nie moze by¢ wieksze niz 10x10cm.

Inne logo, obrazki czy napisy nie mogg by¢ naniesione na dres.

Zawodnicy reprezentujgcy ten sam kraj muszg wszyscy nosi¢ te same dresy. Jesli w danym kraju nie ma
federacji zrzeszonej w IPSF (np. zawodnik zakwalifikowat sie poprzez zawody Open), zawodnicy muszg
uzgodni¢ miedzy sobg ten sam dres. Prosze skontaktowac sie z IPSF, jesli potrzebujesz pomocy w
koordynacji z powyzszym.

Tylko zawodnicy i trenerzy IPSF mogg nosic¢ oficjalne dresy.

Flaga kraju, ktory jest reprezentowany moze by¢ noszona na dresie i t-shircie/tank topie. Flaga nie moze
by¢ wieksza niz 10cm wysokosci.

Loga sponsoréw nie mogg by¢ wieksze niz flaga kraju i logo federacji i nie powinny zajmowac brdziej
wyeksponowanego miejsca niz flaga i logo federaciji.

Imie i nazwisko zawodnika jest na dresie i t-shircie/tank topie dozwolone; litery nie mogg by¢ wyzsze niz
10cm.

19.NaGroDY

19.1

Na WASC, kazdy zawodnik konkuruje o tytut World Aerial Hoop Champion 20XX.

20.TRENERZY

20.8

Podczas Mistrzostw Swiata IPSF bedzie akceptowat tylko jednego Narodowego Trenera na dyscypline, na kraj,
ktory bedzie brat odpowiedzialnos¢ za catg kadre reprezentujgcy kraj. Trener ten bedzie zobowigzany do
ukonczenia wymaganego szkolenia (w tym Kodeksu punktéw dla treneréw poziomu 2) i otrzyma wszystkie
uprawnienia zwigzane z trenerem na Mistrzostwach Swiata.
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