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Wstep

Artystyczny System Oceniania IPSF jest podzielony na cztery czesci: Choreografia, Stopien trudnosci, Wykonanie
i Prezentacja. Wystepujacy bedzie oceniany we wszystkich czterech sekcjach. Finatowy wynik jest potaczeniem
wszystkich 4 sekcji, a wystepujacy z najwyzszym wynikiem jest zwyciezcg. Wazne jest, aby wystepujacy
uwzglednit wszystkie sekcje w swoim programie, aby uzyskac jak najwiecej punktéw. Minimum catosSciowego
wyniku wystepujgcego moze wynies¢ 0 (zero), a najwyzszy 100 (sto). Do 40 punktéw moze byc¢ przyznanych za
trudnosc¢ i wykonanie, do 60 punktow moze by¢ przyznane za wystep. Nie ma figur obowigzkowych, a wiecej
punktéw jest przyznawanych za umiejetnosci wystepu niz za techniczne wykonania.

Prosze zauwaz, ze wszyscy sedziowie IPSF sg wysoko przeszkoleni w Systemie Oceniania IPSF Aerial Hoop Artistic;
aczkolwiek biorgc pod uwage artystyczng nature wystepdw, subiektywnos¢ nie moze by¢ catkowicie
wyeliminowana. Ocena sedziego jest ostateczna.

Sekcje

e Amatorzy/-ki
e  Pot-Profesjonalisci/-ki
e  Profesjonalisci/-ki

Kategorie

e Juniorzy (14 -17)

e Seniorzy (18 —39)

e Seniorki (18 — 39)

e  Masterzy 40+ (mogg by¢ podzieleni ze wzgledu na ptec)
e Duety 18+

Kategorie oferowane na poszczegdlnych zawodach pozostajq w gestii IPSF.

Lista ponizej jest krotkim podsumowaniem, czego szukajg sedziowie. Szczegdtowy opis czterech sekcji jest w
dalszej czesci dokumentu, aby umozliwi¢ wystepujgcym stworzenie zwycieskiego pokazu.

Choreografia
e Aby zaprezentowac choreografie efektywng wizualnie.
e Aby by¢ kreatywnym w kombinacjach.
e Aby wystep byt ptynny.
e  Aby wystepowad w rytmie i z interpretacjg muzyki.
e Aby miec temat lub wspdtprace z piosenka.
e Aby byc¢ oryginalnym na, poza i dookota kofa.
e  Aby wykonywac ruchy z odpowiednim utozeniem ciata i zaangazowaniem (bez mikro zgie¢
kolan, ‘luznych’ kostek itp.)

Wykonanie
e  Aby efektywnie kontrolowac ruch.
e Aby wykonywac techniczne umiejetnosci na najwyzszym poziomie.
e  Aby prezentowac linie i prawidtowe utozenie ciata.

Prezentacja
e Aby prezentowac z energig.
e Aby prezentowad z tatwoscig i gracja.
e Aby prezentowac z pewnoscia siebie.
e Aby przyciggnac publike i sedziow do swojego wystepu.

Prosze zapoznac sie z Zasadami i Regulacjami dotyczgcymi muzyki, uczesania, makijazu, kostiumu i gripéw.




Zauwaz: Wystepujacy bedzie ukarany za niedostosowanie sie do zasad IPSF, regulacji i Kodeksu Etyki.
Kary te mogg by¢ naktadane przed, w trakcie lub po wystepie, a punkty mogg zostac¢ odjete nawet po zakoriczeniu
zawodow, jesli zostanie to uznane za konieczne, co moze wptyngé na ostateczny ranking.

CHOREOGRAFIA

Maksymalnie 40 punktéw moze byc¢ przyznanych za choreografie. Ten dziat podzielony jest na 8 sekcji
sedziowskich, nazwanych:

e  Efekt Wizualny

e Kreatywne Kombinacje
e Kreatywna Interpretacja
e Flow

e Interpretacja Muzyki

e  Opowiadanie Historii

e Temat

e Oryginalnos¢

Sedziowie bedg szukali choreografii, ktdra jest prezentowana z tatwoscig i gracjg oraz z kreatywnoscig na i
poza kotem. Ten dziat jest podzielony na ponizsze sekcje:

EFeKT WIZUALNY

Definicja: Jesli wystep ma efekt wizualny to oznacza, ze zawodnik ma zdolnos¢ do efektywnego
komunikowania przekazu swojego wystepu.

Czego szukajg sedziowie:
e  Przyjemnoscidla oczu
Ptynnosci
Zaangazowania
Emocjonalnego potaczenia z widownia
Pofaczenia swiatta, muzyki, kostiumu, choreografii i umiejetnosci
Catego pakietu

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNANYCH PUNKTOW - 5pt

KREATYWNE KOMBINACIE

Definicja - Kreatywny: Kreatywnosc¢ na scenie i / lub na kole to uzycie pomystowych i oryginalnych
kreacji/pomystéw.

Definicja - Kombinacja: Potgczone z tatwoscig dwa lub wiecej ruchy, aby utworzy¢ ptynna sekwencje
na wszystkich trzech poziomach kota: ponizej dolnej belki, na dolnej belce i na gérnej belce. Dotyczy to
tanca, podtogi i wszystkich ruchéw na kole.

Czego szukajg sedziowie:
e Kombinacji zaréwno na wszystkich trzech poziomach kota jak i poza nim, ktdre sg inne, interesujgce
lub oryginalne.
e  Kombinacji, ktore sg kreatywnym potgczeniem choreografii z muzyka.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pkt




KREATYWNA INTERPRETACIJA

Definicja - Kreatywny: Kreatywnos$¢ na scenie i / lub na kole to uzycie pomystowych i oryginalnych
kreacji/pomystéw.
Definicja - Interpretacja: Mozliwos¢ wyttumaczenia jakiegos$ znaczenia.

Czego szukajg sedziowie:
e  Mozliwo$¢ wyttumaczenia tematu
e  Mozliwos¢ zaprezentowania lub komunikacji wiadomosci w oryginalny sposéb.

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pkt

FLow

Definicja: Gracja z jakg wystepujacy rusza sie lub tanczy. Flow jest rowniez uzywane jako okreslenie
kontynuacji, co oznacza, ze ped czy moment ruchu nie zanika. Dobry tancerz ptynie w swoim ruchu i sprawia
wrazenie, ze jego wystep jest bez wysitku.

Czego szukajg sedziowie:
e Ptynne przejscia pomiedzy krokami.
e  Ptynne przejscia pomiedzy ruchami scenicznymi.
e Ptynne przejscia pomiedzy poziomami kofa.
e Ptynne przejscia we wszystkich ruchach na kole.
e Kontrola ptynnosci.
e Jak ptynnos¢ jest wykorzystana, aby odzwierciedli¢ muzyke.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pkt

INTERPRETACIA MUZYKI

Definicja: Interpretacja muzyki to interakcja pomiedzy muzyka, ruchem, a kreatywnoscig. Muzykalnos$¢ w tancu
ma dwa gtéwne sktadniki, nazwane Wrazliwos¢ i Kreatywnos¢.

Wrazliwo$¢ na Muzyke jest zdolnoscig do przyjmowania, rozumienia, wrazliwosci i praktycznej znajomosci
poje¢ muzycznych, takich jak: rytm, tempo, frazowanie i nastré;.

Muzyczna Kreatywnos$¢ (lub muzyczny artyzm) to umiejetnosc tgczenia sie z towarzyszacg muzyka,
interpretowania jej lub wyrazania i dodawania dynamiki ruchu, ktéra odnosi sie do muzyki w sposob wyjgtkowy
i interesujacy, nawet w przypadku braku akompaniamentu.

Muzycznos$¢ w tancu mozna zatem uznac za miare lub stopien, w jakim tancerz jest otwarty i kreatywny w
ttumaczeniu lub prezentowaniu muzyki poprzez ruch. Jest to kluczowy sktadnik artystyczny pokazu tancerza.

Czego szukajg sedziowie:
e Interpretacja muzyki poprzez ruch.
e Interpretacja muzyki poprzez kostium.
e Interpretacja muzyki poprzez rekwizyt (jesli jest uzyty).

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

OPOWIADANIE HISTORII

Definicja — Opowiadanie historii: Aktywne opowiadanie historii — przekazywanie wiadomosci lub znaczenia
wystepu.

Czego szukajg sedziowie:
e  Czy historia byta jasna, skoncentrowana?

e  Czy wystgpit oczywisty przeptyw narracji (tzn. poczatek, srodek i koniec)?

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt




TEMAT

Definicja: Jednoczaca lub dominujgca idea, ktdra jest powtarzajgcym sie elementem catego wystepu. Temat
taczy muzyke, kostium, choreografie i ruch w jedng catosé tak, aby cata koncepcja byta zrozumiana przez
widownie.

Czego szukaja sedziowie:
e  Wyraznego potaczenia miedzy muzyka a choreografia.

e  Wizualnej komunikacji tematu podczas wystepu.

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

ORYGINALNOSC
Definicja: Stworzenie na scenie i / lub na kole pokazu, z uzyciem ciekawych lub oryginalnych pomystow.
Czego szukajg sedziowie:

e Oryginalnosci i / lub wyobrazni w ruchu i choreografii wystepujgcego.

e Oryginalnosci i / lub wyobrazni w trikach, przej$ciach i kombinacjach wystepujgcego na wszystkich
trzech poziomach kofa.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

WYKONANIE

Maksymalnie 20 punktéw moze zostac przyznanym za Wykonanie. Ten dziat podzielony jest na 4 sekcje
sedziowskie, nazwane:

e  Wytrzymatos$¢ & Kontrola

e Elementy Balansu

e Umiejetnosci Techniczne i Triki

e Llinie i Utozenia

Sedziowie bedg poszukiwali ruchdw, ktore bedg prezentowane na wysokim poziomie i w prawidtowym
utozeniu. Ten dziat jest podzielony na ponizsze sekcje:

BALANS ELEMENTOW

Definicja - Balans: prezentowanie réznych elementéw, ktére majg réwne lub prawidtowe proporcje.

Czego szukajg sedziowie:
e Umiejetnos¢ uzycia réznych narzedzi / elementéw do opowiedzenia swojej historii (np. ruchu na
podtodze, w powietrzu, tanca, akrobacji i bezruchu)
e Umiejetnos¢ uzycia kostiumu, rekwizytow i dostepnego na scenie miejsca, aby przedstawié temat /
wiadomosé / historie
e  Uzycia wszystkich 3 poziomdéw kota podczas swojej choreografii.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

WYTRZYMALOSC & KONTROLA

Definicja - Wytrzymatos¢: zdolnos$¢ do wydtuzonego wysitku fizycznego.
Definicja - Kontrola: Zdolnos¢ do kontrolowania catego ciata podczas wystepu oraz demonstracji $wiadomosci
ruchu przez caty czas.

Czego szukajg sedziowie:

e  Kontroli ruchu konczyn.

e Réwnowagi we wszystkich ruchach.

e  Kontroli catego ruchu tak, aby choreografia byta czysto wykonywana.
MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt




UMIEJETNOSCI TECHNICZNE | TRIKI

Definicja: Kombinacja zaawansowanych i / lub nowych umiejetnosci i trikdw podczas catej choreografii,
zarowno na podtodze jak i na wszystkich poziomach kota. Czyste wykonywanie podczas catego uktadu jest
pozadane.

Czego szukaja sedziowie:
e Utozenie ciata na i poza kotem powinno by¢ wykonane z czystymi liniami.
e  (Czyste wejscia i wyjscia z trikdw i kombinacji.
e  Czyste przejscia pomiedzy poziomami kota oraz kotem i podtoga (i vice versa)
e  (Czysta technika.

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

LINIE | UtOZENIA

Definicja - Linie: Linie to okreslenie, ktdre opisuje zarys catego ciata tancerza podczas wykonywania krokow,
poz czy trikdw. Mdwimy ogdlnie o liniach wystepujgcego. To oznacza, ze sedziowie bedga szukali kompletnego
wygladu, od stép do czubka gtowy, ze wszystkim pomiedzy. Kiedy oceniana jest linia stopy, oceniane jest wiele
kluczowych punktéw, umieszczonych od palcow, kostke, ksztatt stop wedle utozenia ich do tydki; ta sama
zasada odnosi sie do linii ndg i ramion.

Definicja - Utozenia: Utozenie odnosi sie do tego, gdzie znajduje sie cate ciato lub jego czesci, usytuowanego
zaréwno na wszystkich poziomach kota i poza nim.

Czego szukaja sedziowie:

e Stopy powinny by¢ obciggniete od kostki do palcéw w ciggu catego czasu (z wyjgtkiem specjalnych
flekséw).

e  Brak bezwtadnych stép.

e Receinogi w petni wyciggniete i napiete.

e Poprawna postura, w ktérej klatka jest uniesiona, plecy proste, gtowa jest podniesiona i barki
opuszczone, z dala od uszu.

e Umiejscowienie ciata w ruchu i poza nim.

e Plynnoséi kontrola utozenia ciata.

e Prawidtowe ustawienie ciata wymagane do wykonania ruchu.

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

PREZENTACIA

Maksymalna ilo$¢ 20 punktdw moze zostac¢ przyznana za Prezentacje. Ten dziat podzielony jest na 4 sekcje
sedziowania:

e Autentycznos¢

e Energia: poziom wystepu

e  Wytrzymatosc: bezproblemowy wystep

e Postawa, rownowaga i pewnos¢ siebie

Sedziowie bedg poszukiwali wystepu z wysokim poziomem autentycznosci, ktéry przyciggnie sedziow i widzow
do wystepow. Wykonawca musi by¢ w stanie utrzymac wysoki poziom energii podczas wykonywania swojej

choreografii, niezaleznie od tego, czy muzyka jest szybka czy wolna.

Ten dziat podzielony jest na ponizsze sekcje:




AUTENTYCZNOSC
Definicja — Autentycznosé: szczerosc, prawdziwosé przekazu, autentycznos¢;
Czego szukajg sedziowie:

e  Czy wystepujacy wyrazit swojg historie tak, jakby w nig wierzyt?

e  Czy wystepujacy byt zaangazowany w kazdy ruch i gest?
e Czy wystepujacy spowodowat, ze uwierzyli w jego historie?

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

ENERGIA: Poziom WYSTEPU

Definicja: Element tanca, ktéry skupia sie na wadze, fakturze i ptynnosci ruchu; dla przyktadu unoszenie sie,
rozmach, gwattownos¢, ptynnosé, wyraznosc, rytmicznosé, wibracyjnosc i wybuchowos¢ sg pozadane w
udanym wystepie.

Czego szukajg sedziowie:
e Mocna kontrola ruchu, kiedy to wystepujgcy kontroluje kazdy kawatek swojego ciata wzgledem
muzyki.
e Balansizmiennos¢ podczas catego wystepu.
e Spdjnosc poziomodw energii.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

WYTRZYMALOSC: BEZPROBLEMOWY WYSTEP

Definicja: Mozliwos¢ pokazania wystepu jako lekki, podczas demonstrowania wysokiego poziomu energii i
wytrzymatosci.

Czego szukajg sedziowie:
e Ciggtego poziomu energii podczas wystepu.
e  Braku zmeczenia zawodnika w jakimkolwiek punkcie swojego wystepu.
e  Braku zgubienia ptynnosci lub muzykalnosci z powodu braku wytrzymatosci.

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt

PREZENTACJIA, ROWNOWAGA | PEWNOSC SIEBIE

Definicja - Prezentacja: Mozliwos$¢ zaprezentowania przez wystepujgcego wewnetrznych uczué¢ i emocji podczas
wystepu.

Definicja - RGwnowaga: Mozliwos¢ pozostawania opanowanym i wdziecznym przez caty wystep.

Definicja — Pewnos¢ siebie: zdolno$¢ do wykonywania z catkowita tatwoscia, pokazujgc pewnos¢ siebie na
kazdym kroku, jaki jest prezentowany.

Czego szukajg sedziowie:
e Poziom pewnosci siebie utrzymany na wysokim poziomie, ktory nie spada w zadnym punkcie.
e  Wykonawca zachowuje spokdj, niezaleznie od wszelkich problemdw, ktére mogg wystapic.
e Wykonawca nie wykazuje nerwow, pozostaje peten wdzieku.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 5pt




CALOSCIOWY WYSTEP

Maksymalna ilo$¢ 20 punktéw moze by¢ przyznana za catosciowy wystep. Ten dziat podzielony jest na 2 sekcje
sedziowskie:

e  Wptyw i Pamiec
e Inspiracja

Sedziowie bedg poszukiwali wystepu, ktéry wywota wrazenie i / lub bedzie inspirujgcy w jaki$ sposdb. Ten dziat
podzielony jest na ponizsze sekcje:

WprtYw | PAMIEC

Definicja: Wystep, ktéry wptywa na sedzidw i pozostaje pozytywnie zapisany w pamieci.

Czego szukaja sedziowie:
e Prowokujgca do myslenia choreografia
e Wystep, ktéry wyrdznia sie kreatywnoscig, trikami, muzykg i/lub choreografig w jakikolwiek sposéb.
e  Cokolwiek, co jest nowe lub pokazane na nowo w jakikolwiek sposéb tak, aby zostawito po sobie
wrazenie.

MAKSYMALNA ILOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 10pt

INSPIRACJIA
Definicja: Wydajnos¢, ktdra zapewnia twdrczg inspiracje.
Czego szukaja sedziowie:

o  Woystep, ktory ma jakis wptyw.

e Wystep, ktory inspiruje publicznosc.

MAKSYMALNA 1LOSC PRZYZNAWANYCH PUNKTOW - 10pt

ODIJECIA

Odjecia sg przyznawane za kazde przewinienie, z wyjgtkiem braku wysitku wtozonego w kostium, ktory jest
catkowitym, jednorazowym odjeciem. Ten dziat podzielony jest na 3 sekcje:

e  Zeslizgniecia
e  Upadki
e  Problemy z kostiumem

e  Problem z rekwizytem
Sedziowie beda karali za oczywiste obwinienia.

Ten dziat podzielony jest na ponizsze sekcje:




ZESLIZGNIECIA

Definicja: Oczywiste zeslizgniecie reki lub nogi, skutkujace przerwaniem ptynnosci ruchu

Czego szukaja sedziowie:
e Noga lub ciato zeslizguje sie, powodujac przerwe w ptynnosci.
e  Zeslizg musi by¢ oczywisty. Odjecie nie bedg zastosowane za dopasowanie sie.

PUNKTY ODEJMOWANE ZA KAZDYM RAZEM - -1pt

UPADKI

Definicja: Definicjg upadku jest nagty, niekontrolowany upadek na podtoge. Moze on by¢ zaréwno z pozycji lub
poziomu na kole, jak i z kofa.

Czego szukajg sedziowie:
e Gdy wykonawca potrzebuje wsparcia umieszczajgc dfonie na podtodze, aby odzyskac balans
i sie uratowac.
e Upadki musza by¢ oczywiste.

PUNKTY ODEJMOWANE ZA KAZDYM RAZEM - -3pt

PROBLEMY Z KOSTIUMEM

Definicja: Problemy z kostiumem oznaczajg sytuacje, w ktédrym kostium lub jego cze$¢ niespodziewanie opada,
spada lub odkrywa / odstania miejsca nieprzyzwoite.

Czego szukajg sedziowie:
e  Kostiumu, ktéry jest dobrze przylegajacy do ciata.
e Brak wyeksponowanych genitaliow.

PUNKTY ODEJMOWANE ZA KAZDYM RAZEM - -3pt

PROBLEMY Z REKWIZYTEM

Definicja: Problem z rekwizytem oznacza, ze rekwizyt Zle dziata / uszkadza sie na scenie
Czego szukajg sedziowie:
o Rekwizytow, ktore dziatajg poprawnie

o Rekwizytow, ktdre mozna tatwo usungc z obszaru sceny

PUNKTY ODEJMOWANE ZA KAZDYM RAZEM - -1pt

DUETY

Duety beda oceniane wedtug tych samych kryteridw, co powyzej. Wystepujagcy w duetach muszg mieé
Swiadomos¢, ze obydwoje wystepujgcy beda oceniani wedle kombinacji poszczegdlnych kryteriow.

10




PUNKTY PRZYZNAWANE

W poszczegoélnych sekcjach (z wyjgtkiem odjec¢), zawodnik bedzie nagradzany punktami, ktdre bazujg na
ogoblnej wartosci catego wykonania.

Przewodnik sedziowania jest nastepujacy:

0 = Brak Nie istnieje, mniej niz 10% wystepu

1 =Stabo Prawie nie istnieje, mniej niz 20% wystepu
2 = Dostatecznie Mata ilo$¢, miedzy 20%-40% wystepu

3 = Srednio Srednia iloé¢, pomiedzy 40%-60% wystepu
4 = Dobrze Spora ilos$¢, pomiedzy 60%-80% wystepu

5 = Wspaniale Ponad 80% wystepu

KOMENTARZ

Decyzja sedzidw jest ostateczna i sedziowie lub organizatorzy nie podejmg zadnych dalszych dyskusji / informacji
zwrotnych. Podany wynik bedzie sSrednig ocen sedzidw wraz z ewentualnymi karami Master Sedziego wliczonymi
przed ostatecznym wynikiem.
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FORMULARZ OCENIANIA:

FORMULARZ OCENIANIA
Wykonawaca(-y): Data:
Kraj/Region: Federacja:
Sekcja: Kategoria: Sedzia:
Kryteria sedziowania: T‘:a\::ahrr:‘i)cszcn Punkty Komentarz
0 = Brak; 1 = Stabo; 2 = Dostatecznie; 3 = Srednio; 4 = Dobrze; 5 = Wspaniale

CHOREOGRAFIA MAKS: 40 PUNKTOW
Efekt wizualny 5
Kreatywne kombinacje 5
Kreatywna interpretacja 5
Flow 5
Interpretacja muzyki 5
Opowiadanie historii 5
Temat 5
Oryginalnos¢ 5

tACZNIE:
WYKONANIE MAKS: 20 PUNKTOW,
Balans elementéw 5
Wytrzymatos$é & Kontrola 5
Umiejetnosci i Triki 5
Linie & Utozenia 5

LACZNIE:
PREZENTACJA MAKS: 20 PUNKTOW,
Autentycznosd 5
Energia: Poziom wystepu 5
Wytrzymatos$é: bezproblemowy wystep 5
Prezentacja, réwnowaga i pewnos¢ siebie 5

tACZNIE:
CALOSCIOWY WYSTEP MAKS: 20 PUNKTOW,
Wptyw i pamiec 10
Inspiracja 10

LtACZNIE:
ODJECIA - PUNKTY]
Zeslizgniecia -1
Upadki -3
Problem z kostiumem -3
Problem z rekwizytem -1
Kary Gtéwnego Sedziego
PUNKTY RAZEM (100 Mozliwych) LtACZNIE:
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Kary Master Sedziego

Wykonawca moze otrzymaé podczas zawoddw kare decyzjg Master Sedziego, za nastepujgce naruszenia:

Kryteria

Ograniczenia

Kara

Muzyka dostarczona po
terminie

Miedzy 1 a 5 dni opdznienia

-1 za kazdy dzien

Powyzej 5 dni opdznienia ale nie wigecej niz 48 godzin przed

-5

Muzyka dostarczona na 48 godzin przed datg zawodow

Dyskwalifikacja

Muzyka niezgodna z

wytycznymi w Zasadach i Zobacz Regulacje -3
Regulacjach
Nie dostarczenie we wskazanym przez organizatora 1
zawodow, jezyku (Angielski lub inny preferowany jezyk)
Nieprawidtowy formularz:
Dostarczone jako PDF lub nie na oficjalnym formularzu, -1

Temat / Formularz Tech.

formularz niekompletny

Dostarczenie po terminie pomiedzy 1 —5 dni opdznienia

-1 za kazdy dzien

Ponad 5 dni opdzZnienia

Dyskwalifikacja

Przedstawienie fatszywych lub niepetnych informacji na
temat kostiumu / rekwizytow

Dyskwalifikacja

Dostarczenie fatszywych lub
niezgodnych informacji w
formularzu zgtoszeniowym

Fatszywe lub niepetne przedstawienie informacji

-5 za kazde

Fatszywa informacja na temat wieku, sekcji lub kategorii

Dyskwalifikacja

Przybycie na scene
spdznionym po zapowiedzi

Do 60 sekund spdznienia

-1

Wystepujgcy nie przybywa na scene w ciggu 1 minuty

Dyskwalifikacja

5 sekund wiecej lub mniej od dozwolonego czasu

C t
2as wystepu Wiecej niz 5 sekund poza dozwolonym czasem w obie strony | -5

Przekroczenie dozwolonego czasu asysty: 45 sekund -5

Ludzkie rekwizyty Podnoszenie wystepujgcego -5 za kazde
Kontakt z kotem ludzkiego rekwizytu -5 za kazde
Wykonawcy rozpraszani spoza sceny podczas ich wystepu -1

Zaktocenia Wykonawcy i/lub ich trenerzy/reprezentanci zblizajacy sie do
stolika i/lub pokoju sedziowskiego lub przeszkadzajgcy w -3
Sedziom w dowolnym momencie podczas zawodow

Brak rozpoczecia lub

zakonczenia choreografiina | Brak rozpoczecia lub zakoriczenia choreografii na scenie -1 za kazde

scenie

Rozkf'ada’nle / usuwanie Przekraczajace 3 minuty -1 za kazde

rekwizytow

Zbieranie rekwizytow Rekwizyty nie posprzatane po wystepie -3
Nakfadanie gripu bezposrednio na koto -5

Gripy

Uzywanie zabronionych gripéw

Dyskwalifikacja

Obecnos¢ bizuterii i
rekwizytéw niezgodnych z
Zasadami i Regulacjami

Obecno$¢ bizuterii/piercing’u (wytgczajac wtyczki
kolorowe/kolczyki wtyczki)

-3 za zawodnika

Uzycie rekwizytow lub rzeczy jako asysty wystepu, ktore
nie zostaty zaaprobowane przez Master Sedziego

-5

Niewtasciwa choreografia,
kostium, wtosy i makijaz
wobec Zasad i Regulacji

- Kostium niezgodny z regutami

-1 za zawodnika

- Stowa promocyjne, loga, konotacje religijne,
konotacje negatywne

-3 za zawodnika

- Prowokacyjny kostium lub choreografia (wliczajgc w to
materiaty, takie jak skora czy lateks)

-5 za zawodnika

- Agresywna, prowokujaca choreo i lubiezne zachowanie

Dyskwalifikacja
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Dotykanie kratownicy
podczas wystepu

Surowo zabrania sie dotykania lub uzywania systemu
kratownicy podczas wystepu. Obejmuje to dotkniecie

tto, dowolne oswietlenie, ktére moze znajdowac sie za mogg
obszarem sceny, lub wychodzac poza granice. Wykonawcy
miec tylko kontakt z kotem (i rekwizytami). Dotykanie
olinowania kota jest dozwolone.

-1 za kazde

Ogolne naruszenia zasad

Generalne naruszenie zasad wedtug uznania Gtéwnego
Sedziego, za zgoda zewnetrznej rady Gtoéwnego Sedziego

Zakres od -1 do -5

Zabronione element lub powtarzanie ograniczonych

-5 za element za

elementéw wystepujgcego
- Uzycie obscenicznych gestow, profanacja czy
nieakceptowany jezyk uzyty prywatnie lub publicznie do -10

jakiegokolwiek sportowego uczestnika

- Préoba uderzenia lub uderzenie oficjata, zawodnika, widza
czy innego sportowego urzednika, wciggajgc lub nakfaniajac
innego wystepujgcego i/lub widza do uczestnictwa w
agresywnym lub brutalnym dziataniu

- Uzycie narkotykoéw (z wyjatkiem dozwolonych
medykamentdéw), konsumpcja alkoholu przed lub podczas
uczestnictwa w zawodach

- Prezentacja nagosci przed, podczas lub po zawodach.

- Kilkukrotne lub nagminne naruszenia zasad i regulacji

Dyskwalifikacja

Urazy podczas choreografii
Jesli w opinii Sedziego Gtéwnego wymagana jest pomoc medyczna dla wystepujgcego, Sedzia Gtéwny musi

przerwac wystep, jesli wystepujacy nie zrobit tego do tej pory. Jesli wystepujacy jest w stanie kontynuowac swoj

wystep w przeciggu minuty od momentu przerwania, powinien kontynuowaé¢ od momentu przerwania lub, jesli

to nie jest mozliwe, zaczag¢ w kawatku do 10 sekund przed momentem przerwania. Jesli wystepujacy nie jest w

stanie kontynuowaé programu, zadne punkty nie zostang przyznane, a wystepujacy zostanie uznany za

wykreslonego z listy. To samo dotyczy sytuacji, w ktérej wystepujgcemu zostata dana mozliwos¢ kontynuowania

wystepu od momentu przerwania, a uktad zostat przerwany ponownie. Tylko jedno przerwanie jest dozwolone.

Nie jest dozwolone powtdrzenie catego uktadu, z wyjqtkiem problemow z muzykq.
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Temat / Formularz Techniczny

Instrukcje wypetniania arkusza tematycznego / technicznego: w przypadku spdznionego arkusza
zapoznaj sie z karami Master Sedziego i podawaniem fatszywych informacji. Uwaga: arkusz nalezy
wpisaé¢ w programie Microsoft Word, uzywajgc czarnego druku. Tylko oficjalny formularz temat / karta
techniczna IPSF jest dozwolona; odejmuje sie -1 za niepoprawny arkusz.

Podpis formularza:
Kraj_Dyscyplina_Sekcja_Kategoria_Formularz Figur Obowigzkowych_Imie_Nazwisko

Wystepujacy:
Wstaw imie i nazwisko wykonawcy w przypadku solisty lub nazwiska wykonawcéw w przypadku duetu. Prosze
wpisywac najpierw imie, a potem nazwisko.

Kraj/Region:

Wopisz kraj lub region pochodzenia wykonawcy lub sportowcow. Wykonawca musi wskaza¢ swéj kraj tylko dla
wszystkich zawoddw miedzynarodowych. W zawodach krajowych i otwartych wykonawca musi réwniez wskazaé
swoj region / prowincje / okreg.

Prosze odnies$¢ sie do ponizszego linku aby zapoznac sie z listg regiondw Twojego kraju:
http://www.polesports.org/federation-membership/ipsf-regions/

Sekcja:

Wstaw sekcje, w ktédrym bierze udziat wykonawca z nastepujgcych opcji: amatorzy, pétprofesjonalisci i
profesjonalisci. Petne zestawienie sekcji znajduje sie w Regulaminie.

Kategoria:

Wopisz kategorie wystepujgcego, w ktdrej bedzie brac udziat do wyboru sposrdd: Seniorzy, Masterzy 40+, Duety
lub Juniorzy oraz Mezczyzni lub Kobiety, np. Seniorzy Mezczyini, Juniorzy, Duety.

Data:

Wstaw date ztozenia arkusza. W przypadku przestania nowego arkusza nalezy wstawi¢ nowa date przestania.

Federacja:

Wopisz Narodowg Federacje aprobowang przez IPSF, ktérg reprezentujesz. Jesli zawody sg w kraju, gdzie
jeszcze nie ma Narodowej Federacji, zostaw miejsce puste.

Podpis (-y) wystepujacego(-ych): Arkusz musi zostac¢ wpisany przez wykonawce (wykonawcéw).

Podpis Trenera: Jezeli wykonawca (wykonawcy) ma trenera zatwierdzonego przez IPSF, jego lub jej imie i
nazwisko mozna dodac¢. W przypadku wykonawcy Junior, jesli wykonawca nie ma trenera zatwierdzonego przez
IPSF, wymagane jest wpisanie imienia i nazwiska rodzicéw lub opiekundw prawnych.

Prosze odnies¢ sie do spisu treneréw aprobowanych aby potwierdzi¢, ze trener jest trenerem zarejestrowanym
i aprobowanym przez IPSF:
http://www.polesports.org/courses/register/certified-coaches/
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TEMAT / FORMULARZ TECHNICZNY:

—

TEMAT / FORMULARZ TECHNICZNY ARTISTIC HOOP
Wystepujacy: Data:
Kraj/Region: Federacja:
Sekcja: Kategoria:

TEMAT: Prosze krétko opisz temat swojego wystepu.

REKWIZYTY (inne niz ludzkie):
Prosze wpisz wszystkie szczegoty, tacznie z wymiarami, czasem na wniesienie i zniesienie, wymagana pomoc, przechowanie

LUDZKIE REKWIZYTY: Podaj wszystkie szczegoty co dodajg oni do twojego wystepu i ile oséb bedzie wykorzystanych

Jesli zdejmujesz kostium opisz jak i dlaczego

Prosze potwierdz specyfikacje swojego kota (rozmiar kota, wysokos¢)

Przez zaznaczenie ponizej potwierdzasz: Przez zaznaczenie potwierdzasz, ze twoj wystep:

[] nie zawiera nagosci

] Ja/my dodali$my zdjecia mojego/naszych [] nie zawiera broni ani symulacji broni

kostiumu(6w) . . . . . . -
[ nie zawiera niczego co seksistowskie, rasistowskie ani

] Ja/my dodali$my zdjecia rekwizytéw homofobiczne

] Ja/my dodali$my muzyke ] nie zawiera przemocy ani konotagji religijnych

O nadaje sie do ogladania w rodzinie

Podpis wystepujacego (-ych) : Podpis trenera :
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Mistrzostwa Artistic Aerial
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Definicje

Kategoria odnosi sie do grupy wiekowej i ptci w kazdej sekgji.

Zawody odnoszg sie do wszystkich zawoddow aprobowanych przez IPSF.

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 zawoddw aprobowanych przez IPSF.

Wystep odnosi sie do zaprezentowanego programu przez zawodnika, od poczatku do korica, w ktérego sktad wchodzg spiny,
przejscia, figury odwrdcone, trzymania, pozycje, triki, podnoszenia, akrobacje, gimnastyka, zjazdy, wspinaczka, fapanie,
spady, szpagaty i praca na podtodze.

Wystepujacy odnosi sie do osoby zaproszonej do udziatu w zawodach.

WAAC odnosi sie do World Artistic Aerial Championship - Mistrzostw Swiata Artistic Aerial

Kwalifikowalnos¢

SEKCIA

e  Amatorzy/-ki
e  Pot-Profesjonalisci/-ki
e  Profesjonalisci/-ki

1.1.  Amatorzy/-ki
Wystepujacy, ktorzy majg podstawowe doswiadczenie. W sekcji Amatoréw nie moze brac udziat osoba, jesli:

e  Wystepowata w Pét-Profesjonalistach lub Profesjonalistach w przeciggu ostatnich lat w
narodowych/miedzynarodowych zawodach IPSF Artistic Hoop i/lub

e Uplasowata sie dwukrotnie w pierwszej 3 w sekcji Amatorow w ciggu ostatnich lat w
narodowych/Miedzynarodowych IPSF zawodach Artistic Hoop i/lub

e Jest lub byt instruktorem/nauczycielem/trenerem w sportach Aerial Hoop/Aerial Hoop dance/Aerial Hoop
i/lub

e  Otrzymywat finansowa rekompensate za wystepy Aerial Hoop lub promocje.

1.2. Po6t-Profesjonalisci/-ki
Wystepujacy, ktorzy majg wiekszga ilos¢ doswiadczenia mogg bra¢ udziat w sekcji Pét-Profesjonalisci, jesli:

e S3 kursantami zaje¢ $rednio-zaawansowanych/zaawansowanych i/lub

e S3lub byli instruktorami/nauczycielami/trenerami i/lub

e  Wystepujacy, ktdry nie wystepowat w sekcji Profesjonalisci w ciggu ostatnich kilku lat w zawodach IPSF
Artistic Hoop i/lub

e S3 zawodnikami, ktdorzy umiejscowili sie dwukrotnie w pierwszej 3 w sekcji Amatoréw w ciggu ostatnich lat
w narodowych/Miedzynarodowych IPSF zawodach Artistic Hoop i/lub

e  Wystepujacy, ktdrzy otrzymali finansowa rekompensate za wystepu Aerial Hoop czy promocje.

1.3. Profesjonalisci/-ki
Sekcja Profesjonalisci jest dla najlepszych zawodnikdw, ktérzy reprezentujg swoimi wystepami najwyzszy krajowy
poziom. Wstepujgcymi Profesjonalistami sg na ogét:
e  Kursanci zaje¢ zaawansowanych i/lub
e Instruktorzy/nauczyciele/trenerzy, zaréwno w przesztosci czy obecnie i/lub
o  Wystepujacy, ktorzy brali udziat w sekcji Profesjonalistéw w jakichkolwiek narodowych/miedzynarodowych
zawodach IPSF Artistic Hoop i/lub
e S3 zawodnikami, ktorzy umiejscowili sie dwukrotnie w pierwszej 3 w sekcji Pét-Profesjonalistow w ciggu
ostatnich lat w narodowych/Miedzynarodowych zawodach Artistic Hoop IPSF.
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2. KATEGORIE

Kazda z nastepujacych kategorii Profesjonalistéw musi by¢ otwarta na narodowym poziomie do kwalifikacji WAAC.
e Juniorzy 14-17
e Seniorki 18 -39
e Seniorzy 18 —39
e Masterzy 40+
e Duety 18+

Wszystkie otwarte zawody muszg oferowac sekcje Profesjonalistéw dla wszystkich kategorii. Sekcje Pot-Profesjonalisci i
Amatorzy nie sg dostepne w otwartych zawodach.

3. WIEK

Wybér kategorii wiekowej jest ustalony przez wiek zawodnika na koniec roku konkursowego, na czas pierwszego
dnia World Artistic Aerial Championships.
e Juniorzy - Wiek 14 — 17 na dzien WAAC
e Seniorzy - Wiek 18 — 39 na dzien WAAC
e  Masterzy 40+ - Wiek 40+ na dzien WAAC
e Duety — Wiek 18+ na dzien WAAC
* Przyktad: Wystepujgcy senior, ktory bedzie miat 39 lat na dzieri zawoddw regionalnych lub narodowych w swoim kraju,
ale bedzie miat 40 lat na dzien WAAC; Zawodnik musi wystepowac¢ w odpowiedniej dla siebie kategorii zarowno w
regionalnych i narodowych zawodach, wzgledem kategorii na WAAC.

4. PROCES WYBORU ZAWODNIKA

4.1. Wszyscy zawodnicy biorgcy udziat w narodowych zawodach muszg by¢ obywatelami danego kraju lub posiadac
status rezydenta. Z wyjatkiem tych, ktérzy biorg udziat w kategorii Open.

4.2.  Terminy muszg byc scisle przestrzegane. Jesli zawodnik spdzni sie ze ztozeniem swojej aplikacji, nie bedzie mogt
wzigc¢ udziatu w zawodach. Wszyscy zawodnicy, ktdrzy przesytajg spdznieni swojg muzyke, otrzymajg odjecia
punktow.

4.3. Zawodnicy wybierani sg poprzez kwalifikacje, tzn. poprzez eliminacje, zawody regionalne lub kwalifikacje wideo.
Proces selekcji powinien by¢ okreslony przez Organizatora narodowych zawodow.

4.4, Zawodnik musi by¢ w odpowiedniej dla siebie kategorii wiekowej.

4.5. Porzadek wystepowania zawodnikéw musi by¢ okreslony poprzez wyrywkowe losowanie.

4.6. Wszyscy kwalifikujgcy sie zawodnicy muszg startowaé w eliminacjach, jesli jest to wymagane, aby zapewnic sobie
miejsce w finale; zawodnicy startujg tylko raz.

4.7.  Zawodnicy moga ponownie rozpocza¢ swoéj wystep tylko w nastepujacym przypadku:

e  Technicznych problemoéw z muzyka.

e  Probleméw ze zdrowiem i bezpieczenstwem, np. problemdw z niebezpiecznym sprzetem, takich jak spadajgce
koto badz rozlany na podtodze ptyn do czyszczenia. Nie uwzglednia sie Sliskich kot jako subiektywnego
odczucia danego zawodnika.

e Za wnioskiem gtdwnego sedziego.

*Prosze zauwaz: Jesli zawodnik podejmuje decyzje o kontynuowaniu swojego wystepu mimo technicznego problemu (np. z
muzykq), nie bedzie miat mozliwosci powtdrzenia swojego wystepu.

4.8. Najlepsi zawodnicy, z najwyzszymi wynikami w poszczegdlnych kategoriach, zapewniajg sobie miejsce w finale.

4.9. Liczba zawodnikéw w finatach dla kategorii Profesjonalisci*:

e 10- 15 finalistéw do kazdej kategorii, wedle oceny organizatora

*Doktadna liczba uczestnikow jest znana po zamknieciu eliminacji. Wszystkie kategorie Profesjonalistow muszq sie odbyc,

aby zapewnic¢ zawodnikom mozliwos¢ aplikacji na WAAC; nawet przy zgtoszeniu tylko jednego zawodnika.

4.10. Zwyciezcami sg zawodnicy z najwyzszg liczbg punktéw w swojej kategorii. Jesli dwdch zawodnikdw ma jednakowa
liczbe punktéw, zawodnik z wyzszg punktacjg w choreografii bedzie ogtaszany jako zwyciezca. Jesli dwdch
wystepujgcych ma tg sama punktacje w choreografii, najwyzszy wynik w prezentacji bedzie zwyciezca.
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4.11. Tytut Narodowego lub Swiatowego Mistrza w Artictic Aerial 20XX lub Open Artistic Aerial Champion 20XX (jesli
dostepny) we wszystkich kategoriach bedzie tytutem dozywotnim.

4.12.  Zawodnik, ktéry zajmie 1 miejsce w kategoriach Profesjonalistdw na zawodach IPSF Artistic Aerial aprobowanych
przez IPSF jest automatycznie zaproszony do uczestnictwa w WAAC. IPSF zastrzega sobie prawo do wprowadzenia
dodatkowych kryteridw kwalifikacji, ktére zostang ogtoszone przed WAAC.

4.13. Zawodnicy z krajow, ktére nie majg narodowych kwalifikacji podczas swoich zawoddw, mogg uczestniczy¢ w
zawodach Open, aby zakwalifikowac¢ sie na WAAC. Zawodnik z najwyzszym wynikiem ze swojego kraju
automatycznie zakwalifikuje sie do Swiatowego Rankingu IPSF.

Proces Aplikacji

5. APLIKACIA WSTEPNA

Niedopetnienie lub btad w wypetnieniu ponizszych punktéw moze skutkowac dyskwalifikacjg z zawodow.

5.1. Wszyscy zgtaszajacy sie zawodnicy musza:

e Pobrac¢ formularz aplikacyjny ze strony organizatora zawododw, wypetnié 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 rdwniez zawodnikdw, zgtaszajacych
sie do kategorii Open.

e  Whpfacic optate startowg, ktora jest nierefundowana. Kwota optaty startowej powinna by¢ na formularzu
zgtoszeniowym.

e Wystaé swojg muzyke w formacie mp3 na adres email podany w aplikacji, przed uptywem wyznaczonego
terminu.

e  Wystacé formularz tematu / techniczny w terminie podanym przez organizatora. (Patrz Kary sedziego
gtéwnego). Wykonawcy mogg zmieniaé szablon tematyczny / techniczny miedzy eliminacjami i finatami.
Nowe arkusze nalezy przesta¢ w ciggu godziny od zakonczenia eliminacji lub w terminie wyznaczonym
przez organizatora zawodow
* Uwaga: Odreczne formularze nie bedq akceptowane, chyba Ze organizator okresli to w przypadku zmiany
arkusza miedzy eliminacjami i finatami. Podpisy mogq by¢ wpisywane.

e Dostarczy¢ informacje dotyczace ptci prawnej. Kopia aktu urodzenia musi by¢ dostarczona na zyczenie.

5.2. 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.

5.3. 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.

5.4. Zawodnicy mogg uczestniczy¢ w narodowych zawodach w danym kraju, jesli sg jego obywatelami / statymi
rezydentami. W przypadku podwdjnego obywatelstwa zawodnik moze reprezentowac tylko jeden kraj na WAAC.
Zawodnik chcacy zmienié reprezentujacy kraj, musi uwzglednié¢ jeden rok zawodniczy przed takg zmiang.

5.5.  Aplikacja nie bedzie w petni zakoriczonym procesem bez spetnienia wszystkich wytycznych i zachowania terminéw.

6. WYBOR Muzyki

6.1. Muzyka zawodnika jest jego prywatnym wyborem; moze to byé mix wybranej muzyki czy artystow oraz moze
posiadac tekst.

6.2. Muzyka nie moze mie¢ zadnych religijnych ani obrazliwych konotacji. Wulgaryzmy (bez wzgledu na jezyk) sg
zabronione.

6.3. Muzyka musi zosta¢ dostarczona w podanym terminie, inaczej kara punktacyjna zostanie przyznana. Jesli muzyka

nie zostanie dostarczona na 48 godzin przed rozpoczeciem zawoddéw, zawodnik zostanie zdyskwalifikowany.
6.4. 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.
6.5. Kopia na ptycie CD lub USB powinna by¢ wyraznie podpisana nazwiskiem, imieniem zawodnika oraz kategorig i
dostarczona przy rejestracji. Niedotrzymanie powyzszych moze skutkowa¢ wykluczeniem zawodnika z zawodow.
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7. TeMAT / FORMULARZ TECHNICZNY

7.1.

Wykonawcy musza przestrzegaé nastepujacych zasad:

e  Wystepujgcy muszg wypetni¢ Temat / karte techniczng w podanych terminach oraz w jezyku okreslonym
przez organizatora zawoddw.

e Arkusz musi by¢ wypetniony czarnym drukiem i napisany na komputerze; odreczne kopie nie beda
akceptowane, chyba ze organizator zawodéw okresliinacze;j.

e Wykonawcy muszg podpisaé kazdy formularz; Zatwierdzeni trenerzy mogg rowniez dodac swdj podpis.

e Kara za -1 bedzie przyznawana za kazdy dzien spdznienia do maksymalnie -5 punktdw; po czym
wystepujgcy zostanie zdyskwalifikowany.

e  Arkusz musi by¢ wypetniony czarnym tuszem i wpisany w dokumentach Microsoft Word, jak
przewidziano - kazdy inny format zostanie potrgcony. Podpisy nalezy wpisac.

e Arkusze nalezy przesta¢ do organizatora zawoddw w podanych terminach.

e Formularz powinien by¢ wypetniony w catosci i muzyka, kostium i rekwizyty powinny by¢ dostane w tej
samej chwili jak formularz techniczny. Jesli pola nie sg zaznaczone, formularz zostanie unzany za
niekompletny i bedzie to skutkowato karg punktowa. Jesli muzyka, kostium i rekwizyty nie bedg
przestane réownolegle z formularzem, formularz zostanie unzany za niekompletny.

Proces Rejestracji

8.

REJESTRACIA ZAWODNIKA

W przypadku, kiedy zawodnik nie stawi sie na rejestracji w terminie, bez wyraznego powodu, moze zosta¢ 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 powododw i wypadkow, przy ktérych musi by¢ dostarczona do organizatora

medyczna dokumentacja i dowdd planowanej podrdzy, najpdziniej na jeden dzien przed zawodami. Zawodnik, ktory nie

pojawia sie w dniu rejestracji, ma maksymalnie siedem dni po zawodach na dostarczenie wymaganej dokumentacji
potwierdzajacej. Nie ma wyjatkéw od tej reguty. Zobacz réwniez: Polityka Nieobecnosci IPSF (IPSF No Show Policy)
(zatgczona ponizej).

8.1.

8.2.

8.3.

8.4.

Wszyscy zawodnicy muszg sie stawic i zarejestrowac w czasie wyznaczonym przez organizatora. W innym
przypadku obowigzuje tylko pozwolenie wydane na pismie.
Wszyscy zawodnicy, wliczajgc duety, muszg okazaé dokument obywatelstwa lub rezydentury lub wizy pozwalajacej
na prace z kraju, ktorego sg reprezentantami (lub reprezentujg w przypadku kategorii Otwartej).
Wszyscy zawodnicy muszg podpisac zgode ponizszych podczas rejestracji:
Zasady i Regulacje zostaty zaakceptowane.
Kod Etyki IPSF zostat przeczytany, zaakceptowany i zawodnik zobowigzuje sie zachowywaé w sposdb godny
profesjonalnego sportowca.
Wszystkie koszty poniesione przez zawodnika sg w gestii sportowca, nie organizatora.
Zrzekajg sie prawa do wizerunku i wyrazajg zgode na wykorzystanie zdje¢ do promocji sportéw aerial na catym
Swiecie przez IPSF i/lub narodowe federacje zrzeszone w IPSF. Zawodnicy nie otrzymajg zadnej rekompensaty za
zdjecia i filmy wykonywane podczas imprezy.
Wyrazajg zgode na udzielanie wywiaddw, bycie filmowanym i fotografowanym przez media zatwierdzone przez
organizatora.
Na przystgpienie do Narodowych lub Otwartych Mistrzostw na wtasne ryzyko. Wszelkie wypadki czy kontuzje,
ktére mogg wystapic, sg gestii zawodnika, nie organizatora czy IPSF.
Szanowac i pilnowac czasu swojej proby i wystepu.
By¢ obecnym podczas ceremonii wreczenia medali, chyba, ze nieobecnos¢ wynika z powoddw medycznych.
W przypadku powodowania wyraznych zaktdcen w prowadzeniu zawoddéw, wystepujacy zostanie
zdyskwalifikowany.

21




Wystep

10.

11.

Ponizsze reguty dotycza zawoddw regionalnych, eliminacji i finatow.

CzAs WYSTEPU

Zawodnik musi przestrzegaé ponizszych zasad:

9.1. Czas wystepu nie powinien by¢ krotszy niz 3.30 minut i nie dtuzszy niz 4.00 minuty.
9.2. Muzyka bedzie wytgczana po 4 minutach.

TEMAT

Wszystkie tematy muszg by¢ zatwierdzone przez Master Sedziego na dwa (2) tygodnie przed zawodami chyba, ze jest
to podane inaczej przez organizatora. Tematy uznane za nieodpowiednie lub sprzeczne z wytycznymi etyki IPSF zostang
niezaakceptowane. Prosimy pamietaé, ze zawody s konkursem przyjaznym dla rodzin, z udziatem mtodych
zawodnikow, a na widowni mogg siedzie¢ wrazliwi widzowie — prosze upewnic sie, ze Twoj temat jest odpowiedni.

Kostium

Kostium musi by¢ odpowiedni na zawody artystyczne. Musi w petni zakrywa¢ miednice i posladki wszystkich

zawodnikow i obszar piersi dla zawodnikéw zenskich. Kostium i rekwizyty muszg by¢ sprawdzone przez Master

Sedziego na dwa (2) tygodnie przez zawodami. Wystepujgcy bedg dyskwalifikowani, jesli nie bedg przestrzegac

nastepujgcych regut dotyczacych stroju:

11.1. Dwuczesciowy lub wyciety trykot jest dozwolony dla wszystkich zawodnikéw; jednoczesciowy dot jest dostepny tylko
dla mezczyzn.

11.2. Goérna cze$¢ kostiumu musi w petni okrywaé obszar biustu u kobiet i nie moze ukazywac zbyt mocno dekoltu.

11.3. Nizsza krawedz dotu stroju nie moze by¢ wyzej niz najnizsza linia bioder z przodu (gdzie udo spotyka sie z biodrami)
i musi w petni zakrywac kosci miednicy. Stroj musi zakrywadé catkowicie obszar posladkow.

11.4. Spodenki muszg zakrywac linie posladkowg przez cate ciato (tzn. fatde, gdzie spotyka sie posladek z udem — musi
by¢ zakryta)

Minimalne zakrycie - Meskie szorty Minimalne zakrycie - Damskie szorty

11.5. Dtugie szorty, legginsy lub spodnie mogg by¢ noszone, sukienki rowniez sg dozwolone
11.6. Buty: zawodnik moze wystepowac zaréwno w baletkach lub w butach gimnastycznych/do tarca, ochraniaczach
stép/baletkach/trampkach. Szpilki czy wysokie buty sg zabronione. Inne obuwie moze by¢ noszone wedtug uznania
sedziego gtdwnego.
11.7. Kostium nie moze zawierac:
e  Bielizny.
e Transparentne ubranie, ktére nie zakrywa piersi, miednicy i okolic posladkéw.
e  Skory, lateksu, PVC lub kauczuku.
e  (Czesci metalowe.
e Wszystko, co przeszkadza w wykonywaniu choreografii lub moze by¢ zagrozeniem dla zdrowia i bezpieczenstwa.
e Olejek czy balsam na jakgkolwiek czes¢ ciata.
11.8. Zewnetrzny kostium, taki jak kurtka, marynarka, peleryna czy czapka mogg by¢ zdjete, pod warunkiem, ze
wystepujacy jest pod spodem odpowiednio ubrany. Nieprzestrzeganie tych regut moze skutkowa¢ dyskwalifikacja.
11.9. Kostium musi by¢ wolny od logo sponsordéw.
11.10. Niedozwolone sg tatuaze ofensywne: symbole wyzszosci i rasizmu lub obrazliwe obrazy przemocy. Niewtasciwe
tatuaze muszg by¢ przykryte zwyktym bandazem. Makijaz tatuazu jest niedozwolony.
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11.11. Podczas ceremonii wreczenia medalu na scene nie mozna wktadaé zadnych toreb / plecakédw. Podczas ceremonii

medalowej nalezy nosié dres.

11.12. Wszyscy wykonawcy i ich trenerzy zarejestrowani w IPSF muszg mie¢ dresy zgodnie z wymaganiami okre$lonymi

ponizej:
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Dresy muszg by¢ dresami sportowymi i muszg zawierac: pasujace spodnie (leginsy nie sg dozwolone), T-
shirt/bokserke i bluze. Bluzy z kapturem/kangurki nie s3 dozwolone.

W przypadku wysokiej temperatury dopuszczalne jest wystgpienie w t-shirt’cie/bokserce, zamiast w bluzie,
z wyjatkiem ceremonii medalowej.

Narodowe dresy, zaktadane podczas WAAC muszg by¢ zgodne z regutami zawartymi w Zasadach i
Regulacjach dla WAAC, opisanych w Dodatku 2 w Kodeksie Punktow Aerial Hoop Sports.

Teniséwki musza by¢ noszone wraz z dresami. Bose stopy sg réwniez dozwolone. Zadne inne obuwie nie jest
dozwolone.

Cztonkowie reprezentujgcy t3 samg druzyne muszg mieé te same dresy. Jesli wystepujacy nie bedzie
reprezentowat zadnej konkretnej druzyny/klubu/szkoty/studia/regionu, bedzie zobowigzany do
zaopatrzenia sie w dres Federacji (nie ten sam, co Dres Narodowy).

Logo Druzyny/klubu/szkoty/studio/regionu musza by¢ noszone na dresach, zaréwno na przodzie, jak i tyle.
Wielkos¢ logo nie moze przekracza¢ 10x10cm.

Jedno indywidualne logo sponsora moze by¢ noszone na kurtce i do pieciu (5) logo moze byé noszone na t-
shirt’cie/bokserce. Rozmiar logo nie moze by¢ wiekszy niz 10x10cm i musi byé mniejszy, niz logo
druzyny/klubu/studio/regionu.

Jesli marka dresu jest widoczna, te same reguty obowigzujg jak do logo sponsora — rozmiar takich oznaczen
nie  moze by¢ wieksze niz  10x10cm i  muszag byé mniejsze niz  oznaczenie
druzyny/klubu/szkoty/studia/regionu. Rowniez jesli logo marki jest widoczne, dres moze mieé¢ nadrukowane
dodatkowo cztery (4) loga sponsoréw na t-shircie/tank topie. Logo marki moze by¢ traktowane jako
dodatkowe do jednego (1) loga sponsora dozwolonego na kurtce.

Logo sponsoréw nie moze zastepowac logo studia.

Imie i nazwisko zawodnika jest dozwolone na dresie i koszulkach; wysokos¢ liter nie moze by¢ wieksza niz
10cm.

Inne loga, obrazki, napisy nie moga by¢ wstawiane na dres.

Wystepujacy startujgcy w zawodach Open, sg zobowigzani do noszenia dresdow swojego kraju. Wszyscy
wystepujacy, 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

Tylko wystepujacy i aprobowany trener IPSF moga nosic oficjalne dresy.

Zadne torby/worki w jakimkolwiek rodzaju nie s3 dozwolone na kanapie kiss and cry i na scenie podczas

ceremonii rozdania medali.

|
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12. REKWIZYTY

13.

14.

15.

Rekwizyty muszg by¢ sprawdzone przez sedziego gtéwnego na dwa (2) tygodnie przed zawodami. Rekwizyty musza

stuzy¢ ogdlnemu motywowi artystycznemu utworu. Wykonawcy majg 3 minuty na ustawienie i usuniecie rekwizytow.

Zostanie odliczone -1 za rozstawianie i Scigganie, ktdre nastapi poza tym przedziatem czasowym. Wykonawcy zostang

zdyskwalifikowani, jesli nie bedg przestrzegac nastepujacych wymagan rekwizytow:

12.1.

12.2.
12.3.

12.4.

12.5.

12.6.

12.7.

12.8.

Wszelkie akcesoria i / lub rekwizyty, ktére mogg zagrozi¢ bezpieczeristwu wykonawcy lub sprzetu, sg
niedozwolone. W razie watpliwosci prosimy o kontakt z organizatorami.

Rekwizyty bedg niefunkcjonalne - 1 za nieprawidtowe dziatanie — uszkodzenie itp.
Jesli ludzie bedg wykorzystywani jako rekwizyty, wykonawca musi podaé w Arkuszu Tematycznym / Technicznym
zakres, w jakim beda wykorzystani, oraz sposodb, w jaki dodajg oni do opowiadanej historii. Nie wiecej niz 3 osoby
oprécz wykonawcy bedg uzywane jako ,rekwizyty”. Rekwizyty ludzkie nie moga dotykac¢ kota podczas wystepu.
Ludzkie rekwizyty mogg pomoc wykonawcy (wykonawcom) bez kontaktu z kotem lub podnoszenia wykonawcy
(wykonawcow), a czas pomocy jest ograniczony do 45 sekund bez kary (patrz kary dla sedziego Gtéwnego). Czas
pomocy definiowany jest jako kazdy moment, kiedy przynajmniej jeden ludzki rekwizyt pousza sie po scenie,
obojetnie czy jest w interakcji z wystepujgcym(-mi), czy nie. Sedzia Gtéwny zastrzega sobie prawo do
niedopuszczenia ludzkich rekwizytow, jesli rekwizyty ludzkie nie biorg czynnego udziatu w historii.
Zadna bron lub rekwizyty imitujace bron nie s3 dozwolone jako rekwizyty. Renderowanie broni jest niedozwolone
(tj. broni zabawkowej, tuku i strzaty itp.). Bron mozna jednak przedstawi¢ tylko przy uzyciu ludzkiego ciata.
Ciecze nie sg dozwolone - woda moze by¢ uzywana, o ile znajduje sie w szczelnym, nietamliwym pojemniku
(plastik).
Biorgc pod uwage rekwizyty ,lustrzane”: Zdjecie lustra nalezy przestaé¢ do sedziego gtéwnego w celu zatwierdzenia
z motywem / arkuszem technicznym. Lustro musi by¢ lustrem opartym na ramie, ktére moze sta¢ samodzielnie -
nie opierac sie o Sciang, rure itp. - nalezy podac wyjasnienie funkcji lustra w kawatku oraz opis tego, czym jest
lustro wykonane rowniez z (porcelana, szkto, obramowania drewna itp.).
Nie dozwolone:

e Szkto

o  Konfetti

e  Kartoniki z brokatem

e Zadne rekwizyty nie moga mie¢ potaczenia z kontaktami/systemem elektrycznym pomieszczenia.
Inne urzadzenia powietrzne, ktore nie mogg by¢ uzywane jako rekwizyty, obejmujg (ale niekoniecznie sg
ograniczone do):

e  “Fabpole”

e “Lollipop Pole”

e  “Loops” lub “Circus loops”

e  Hammock lub silks, itd.

e Aerial Pole

Wtosy | MAKIIAZ

13.1.
13.2.

GRIPY

14.1.

14.2.

SCENA

15.1.

Wtosy mogg by¢ w jakimkolwiek stylu.
Makijaz moze by¢ w jakimkolwiek stylu, odpowiednim do wystepu.

Kazdy srodek zwiekszajgcy przyczepnos¢ moze by¢ uzywany, oprocz srodkéw zakazanych na liscie dostepnej na

stronie IPSF. Prosze zapamieta¢, ze zaden produkt NIE MOZE byé nakfadany na koto. Gripy mogg by¢ naktadane
tylko na ciato zawodnika. Prosze odniesc¢ sie do strony IPSF, po petng liste srodkow.

Koto nie moze by¢ obklejone tasmg zwiekszajgcg przyczepnosé ani zadnym innym gripem.

Scena powinna mie¢ minimum trzy (3) metry przestrzeni z przodu, po bokach i za kotem.
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16. Koto

16.1.
16.2.
16.3.
16.4.

16.5.

16.6.

16.7.
16.8.

16.9.

16.10.

Kota na zawody wykonane sg z metalowej rury o Srednicy 25 mm.
Organizator zapewnia koto o 3 srednicach, z ktérych wystepujgcy moze wybrac jedng: 90 cm, 95 cm i 100 cm.
Minimalna waga kofa to 4,7 kg.
Powierzchnia kota jest malowana proszkowo. Koto nie jest obklejone tasma. Koto jest czyszczone po kazdym z
zawodnikow.
Organizator zapewni kilka opcji wysokosci zawieszenia. Wystepujacy zobowigzany jest do podania wysokosci oraz
srednicy kota w formularzu technicznym. Podczas préob zawodnik zobowigzany jest potwierdzi¢ wysokos¢. Koto
musi by¢ zawieszone minimum na wysokos$¢ brody wystepujacego.
Koto bedzie zawieszone na dwdch punktach zawieszenia, z zawiesiami o dtugosci 80 cm do jednego punktu
zawieszenia. Prosze zobaczy¢ zaktualizowany IPSF Apparatus Norms, aby uzyskac najbardziej aktualne informacje
odnosnie olinowania.
Wszystkie informacje dotyczgce obreczy zostang przekazane przez organizatora.
Czyszczenie kot:
Koto bedzie czyszczone przed kazdym wystepujgcym. Koto bedzie czyszczone w catosci; najpierw ptynem
odttuszczajgcym, a potem suchg szmatka / recznikiem.
Wystepujgcy mogg sprawdzi¢ koto i jego wysokos$¢ przed rozpoczeciem wystepu oraz mogg poprosi¢ o
skorygowanie wysokosci czy ponowne czyszczenie.
Zawodnicy mogg czysci¢ koto samemu, jesli majg takg potrzebe, jednak muszg uzywac produktow
czyszczacych dostarczonych przez organizatora.
Zabronione jest czyszczenie kota wtasnymi produktami do czyszczenia. Wyjatkiem sg ciezkie alergie, ktore
muszg by¢ udokumentowane medycznie.
Zabronione jest czyszczenie kota wtasnymi produktami do czyszczenia. Wyjgtkiem sg ciezkie alergie, ktére musza
by¢ udokumentowane medycznie.
Wszystkie informacje artystyczne zostang przekazane przez organizatora konkursu.

17. FILMOWANIE

17.1. Wszyscy zawodnicy biorgcy udziat w Narodowych badz Otwartych Mistrzostwach, potwierdzajg, iz zrzekajg sie
wszelkich praw do filmowania i fotografii i nie otrzymujg zadnej rekompensaty za zdjecia i filmy wykonane podczas
imprezy. Wszyscy sportowcy muszg zgodzic sie, ze ich zdjecia mogg by¢ wykorzystane do reklamy, szkolen,
promocyjnych dziatar oraz w celach komercyjnych przez IPSF i / lub narodowych federacji nalezacych do IPSF.

17.2. Wszyscy zawodnicy wyrazajg zgode na wywiady, filmowanie czy fotografowanie przez wszystkie media
aprobowane przez IPSF.

17.3. Wszyscy zawodnicy muszg wyrazi¢ zgode na filmowanie / fotografowanie przez caty event, co obejmuje czas przed,
w trakcie i po wystepie, ktéry zalezny jest od zawodow (np. warsztaty, wywiady, pokazy itp.).

17.4. Filmowanie i fotografowanie nie sg dozwolone w przebieralniach, chyba ze jest wykonywane za wyrazng zgoda
organizatora.

17.5. Wszystkie fotografie i filmy pozostajg wtasnoscig organizatora.

Sedziowanie

18. SEDZIOWANIE | SYSTEM SEDZIOWSKI

18.1.
18.2.
18.3.
18.4.

Ocenianie dodawane przez kolektora.

Punkty sg dawane na koniec zawoddw.

Sedziowie muszg by¢ oddzieleni od publicznosci i wystepujgcych przez caty czas.

Sedziowie i zawodnicy zostang zdyskwalifikowani, jesli zostang przytapani na rozmowie na jakikolwiek temat,
podczas trwania zawoddw.
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19.

18.5.

Sedziowie nie mogg konkurowaé w tym samym roku, w ktérym oceniajg. Podobnie sedziowie nie mogg by¢
trenerami uznanymi przez IPSF na zawodach w tym samym roku, w ktérym oceniajg. Organizatorzy zawodow /
cztonkowie komitetu federacyjnego nie moga konkurowac, ocenia¢ ani byé trenerem uznanym przez IPSF podczas
zawodow, ktdre organizujg (chyba, ze okolicznosci tagodzace zostang przedstawione zarzgdowi IPSF na pismie).

Sedzia Organizator | Prezydent

Zawodnik Trener Opiekun Sedzia Zawodéw | Federacii

Zawodnik

Trener

Opiekun

Sedzia

Sedzia Gtéwny

Organizator Zawodow

Prezydent Federaciji

18.6.

18.7.

18.8.

Powyzszy harmonogram daje przeglad tego, co mozna zaakceptowaé (w kolorze ZIELONYM), a w ogdle nie do
zaakceptowania (w kolorze CZARNYM), z zastrzezeniem omodwienia przez zarzad IPSF (CZERWONY).

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 wystepujgcymi

- Prezydent Federacji nie moze wchodzi¢ w interakcje z formularzami wystepujgcych / muzykg / kostiumami ani
mie¢ zadnych poufnych informacji z tym zwigzanych

- Prezydent Federacji nie moze ogtasza¢ / reprezentowac federacji na zawodach

- Prezydent Federacji musi najpierw wystartowac, aby pomaoc przez reszte weekend

- Prezydent Federacji musi przedstawi¢ dowdd na istnienie komitetu organizacyjnego, ktéry ma wszelkie
interakcje z sedziami i wystepujacymi

- Prezydent Federacji musi przedstawié¢ dowdd, ze faktyczny organizator zawoddw jest catkowicie
odpowiedzialny za wszystko, co zwigzane z zawodami

Jesli zasady te zostana ztamane, grozi im kara i mozliwe zawieszenie.

Panel sedziowski bedzie sie sktadat z co najmniej 3 sedzidw (2 sedziéw i jednego sedziego gtdwnego), ale moze
sktadac sie z wiekszej liczby sedzidw, o ile panel bedzie zawsze sktadat sie z nieparzystej liczby sedzidéw.

W przypadku 5 lub wiecej sedziéw w panelu, sedziowie opuszczg najnizszg i najwyzszg ocene, aby unikngé
stronniczosci, chyba ze jedna z podanych ocen nalezy do sedziego gtéwnego. Jesli 2 wyniki sg takie same, tylko 1
zostanie usuniety.

DYSKWALIFIKACJA

Zawodnik moze zostac¢ ukarany przez Sedziego Gtéwnego za nastepujgce przewinienia (zobacz Kary Gtdwnego Sedziego
dla petnej listy):

19.1.
19.2.
19.3.

19.4.
19.5.

19.6.
19.7.
19.8.
19.9.
19.10.

Zadne kulturowe czy religijne nawigzanie nie bedzie tolerowane.

Zadna profanacja nie bedzie dozwolona.

Zadna bron lub rekwizyty, ktére sg uzywane do oznaczania broni nie beda dozwolone. Zadna przemoc na scenie
nie bedzie dozwolona.

Zaden ogien nie jest dozwolony. Uzywanie gasnicy jako rekwizytu nie jest dozwolone.

Prosze zanotowac, ze we wszystkich pomieszczeniach na zawody IPSF obowigzuje zakaz palenia. Zakaz palenia
obowigzuje réwniez w promieniu do 100m od pomieszczen.

Substancje zakazane lub podlegajgce regulacjom sg zakazane.

Ztamanie zasad, regulacji i Kodu Etyki.

Poswiadczenie nieprawdy lub podanie niepetnej informacji w formularzu aplikacyjnym.

Dotykanie mocowania lub kratownicy scenicznej podczas wystepu.

Niedozwolona choreografia czy kostium.
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19.11.

19.12.
19.13.
19.14.
19.15.
19.16.
19.17.

19.18.
19.19.

Przybycie spdznione na rejestracje i proby bez wczesdniejszego uzgodnienia lub nieuczestniczenie w paradzie
inauguracyjnej (bez wczesniejszej zgody organizatora zawodow).

Przybycie spdznionym za kulisy przed wystepem.

Przybycie spéznionym na scene, po zapowiedzi.

Niesportowe zachowanie lub przysporzenie ztej reputacji zawodom, Organizatorowi czy IPSF.

Zagrozenie zycia lub zdrowia zawodnika, sedziego czy widza.

Uzywanie zabronionych gripow.

Bezposredni kontakt z gronem sedziowskim podczas zawodéw lub bezposrednia czy posrednia dyskusja na temat
decyzji sedziowskich podczas lub po zawodach.

Uzywanie wulgarnego jezyka lub gestéw wobec kazdego oficjela IPSF.

Brak przestania Formularza dotyczacego Tematu / Technicznego na 5 dni przed zawodami.

20. WYNIKI

20.1.
20.2.
20.3.

20.4.

21

21.1.

21.2.
21.3.

Wszystkie wyniki s zebrane przez komputer.

Wyniki beda ogtoszona na koniec zawoddw.

Wyniki bedg zamieszczone na stronie organizatora w przeciggu dwudziestu czterech (24) godzin od ceremonii
wreczenia medali.

Wszyscy zawodnicy, ktérzy zakwalifikowali sie na WAAC, bedg wymienieni na stronie IPSF, w przeciggu dwudziestu
czterech (24) godzin.

NAGRODY

Narodowych Mistrzostw, kazdy zawodnik walczy o tytut Mistrza Narodowego/Mistrza Swiata Artistic Aerial 20XX.
W kategoriach Open, kazdy zawodnik walczy o tytut Open Artistic Aerial Champion 20XX.

Tylko sportowe buty treningowe lub baletki s3 dozwolone na scene podczas ceremonii medalowej.

Kazdy uczestnik otrzymuje certyfikat uczestnictwa.

Prawa i Obowiazki

22. PRAWA | OBOWIAZKI WYSTEPUJACEGO

22.1.

22.2.

22.3.

22.4.

22.5.

22.6.

22.7.

22.8.

22.9.

22.10.

22.11.

Wszyscy zawodnicy muszg zapoznad sie z zasadami, regulacjami i wszystkimi aktualizacjami.
Wszyscy zawodnicy muszg postepowac zgodnie z zasadami IPSF, regulacjami i Kodem Etyki.
Wszyscy zawodnicy muszg podpisac¢ Kod Etyki IPSF i zachowywaé sie odpowiednio.
Zawodnicy sg zobligowani do przedstawienia dokumentow identyfikujgcych na zawodach.
Wszyscy zawodnicy sg w petni odpowiedzialni za swdj stan zdrowia, ktéry umozliwia im wystepowanie. Aby
zapobiec kontuzjom i urazom, zawodnicy nie mogg wybiera¢ elementow, ktdre nie sg wystarczajgco wycwiczone i
nie czujg sie w nich pewnie.
Wszyscy zawodnicy biorg udziat w Narodowych i Otwartych Mistrzostwach na wtasne ryzyko i rozumieja, ze
wszystkie wypadki i urazy sg na ich wtasng odpowiedzialnos¢.
Spozywanie alkoholu lub sSrodkéw zakazanych przed lub w trakcie wystepu jest surowo zabronione.
Wszystkie wydatki poniesione przez zawodnika sg w jego gestii, nie organizatora. Akceptacja powyzszego
podpisem, jest wymagana przy rejestracji.
Zawodnicy, ktorzy biorg udziat w miedzynarodowych otwartych zawodach zobowigzani s3 do zakupu Wizy,
umozliwiajgcej wjazd na teren kraju, w ktorym odbywajg sie mistrzostwa. Jesli zawodnik potrzebuje wsparcia w tej
sprawie, prosimy skontaktowac sie z organizatorem.
Wszyscy zawodnicy majg prawo uzyskania wszelkich, dostepnych informacji publicznych, dotyczacych systemu
oceniania lub informacji ogdélnych dotyczacych zawodoéw, ktére mozna znalezé na stronie IPSF:
www.polesports.org.
Podczas eliminacji i finatow:

e Zawodnicy muszg wystepowaé w swoje]j kategorii ptci, z wyjatkiem kategorii Duety i kategorii, ktéra jest

mieszana.
e Zawodnik musi czekaé przed sceng, a na scene moze wejs¢ tylko po zapowiedzi.
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23. PRAWA 1 OBOWIAZKI ORGANIZATORA

IPSF i/lub Organizator zastrzegajg sobie prawo do:

23.1.

23.2.

23.3.

23.4.

23.5.

23.6.

Zmiany zasad i regulacji zawodow lub zatacznikow w dowolnym momencie. Wszystkie zmiany bedg ogtaszane
natychmiastowo na www.polesports.org.

Aby odwotac sie do Gtéwnego Sedziego o przyznanie kary lub dyskwalifikacje zawodnika, ktéry ztamat zasady i
regulacje lub Kod Etyki.

Aby odwotac sie do Gtéwnego Sedziego o upomnienie lub dyskwalifikacje sedziego, ktory ztamat zasady i
regulacje lub Kod Etyki.

Aby podejmowacé decyzje na temat jakichkolwiek kwestii nieuregulowanych w zasadach i regulacjach i Kodzie
Etyki przed lub w czasie zawodow.

Organizator musi zapewnic¢ podstawowg pierwszg pomoc na wypadek nieszczesliwych zdarzen lub wypadkéw,
aby zapobiec jeszcze wigkszym urazom. Przedstawiciel medyczny ma ostateczng decyzje w sprawie zdrowia
zawodnika, dotyczgcej mozliwosci kontynuacji wystepu czy tez jego zaprzestania.

IPSF i Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za utrate czy uszkodzenie rzeczy zawodnikow lub
ogdblnodostepnych.

Organizator jest zobowigzany do:

23.7.
23.8.
23.9.

23.10.
23.11.
23.12.
23.13.
23.14.
23.15.

Opublikowaé wszystkie powyzsze zasady obowigzujgce na zawodach.

Ogtosi¢ wszystkie zmiany dotyczgce zawoddw na stronie zawoddw lub stronie organizatora zawodow.
Zapewni¢ dla zawodnikdw pomieszczenia do przebierania i rozgrzewki z dostepem do toalet, ktdre bedg
oddzielne dla sedzidw i widzéw.

Sprawdzi¢ zamontowanie kofa i je przetestowac.

Udostepni¢ mozliwos¢ proby kota dla zawodnikéw przed rozpoczeciem zawoddw.

Zorganizowac czyszczenie kofa przed kazdym wystepem.

Zapewnic¢ komisje sedziowskg wraz ze wszystkimi niezbednymi informacjami na temat zawodow.
Zapewnié tymczasowa opieke pierwszej pomocy na wypadek nieszczesliwych zdarzen.

Zapoznac sie z Formularzem Tematu / Technicznym i ustali¢ czy kostium, rekwizyt, obuwie czy jakakolwiek inna
czes$¢ wystepu nie zniszczy kota czy sceny. Nastepnie do Organizatora nalezy ustalenie szczegétéw z Sedzig
Gtownym.

Skargi i Odwotania

24. SKARGI OGOLNE

24.1.Zawodnicy nie mogg odwotywac sie od swoich wynikdw; ocena sedziego jest ostateczna.

24.2.Kolejne skargi dotyczgce innych kwestii muszg by¢ w formie pisemnej, do organizatora, w ciggu 7 dni roboczych.

24.3.Po wiecej informacji, prosimy o kontakt z organizatorem.
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System Oceniania IPSF

Ta sekcja zawiera informacje dla wystepujacych oraz ich treneréw, na temat systemu sedziowania uzywanego podczas
Narodowych Mistrzostw i wyjasnia, jak przyznawane sg punkty, kiedy sg ogtaszane wyniki finatowe oraz kilka dodatkowych
informacji, ktore moga sie przydac.

Osobisty wynik

Twaj osobisty wynik bedzie ogtoszony na koniec wszystkich wystepéw. Zadna inna komunikacja z panelem sedziowskim nie
bedzie wprowadzona.

Finalisci (W przypadku eliminacji)

Finalisci z kazdej kategorii, w przypadku eliminacji wideo, bedg ogtoszeni na stronie organizatora w przeciggu 14 dni po
oficjalnym zakonczeniu przyjmowania aplikacji.

Finaty

Wyniki wszystkich kategorii finatowych bedg ogtaszane na zakoriczenie zawoddéw, podczas ceremonii nagréd. Zawodnicy muszg
by¢ gotowi do wyjscia na scene na zawotanie, na mniej wiecej 15 minut po zakorczeniu ostatniego wystepu. Kazda kategoria
bedzie proszona na sceng, a zwyciezcy bedg ogtaszani wraz z ich wynikami koicowymi. Wszystkie wyniki koicowe beda
rowniez publikowane na stronie zawodow, a zakwalifikowani na WAAC w Swiatowym rankingu IPSF.

Przewodnik po Twoich wynikach

Prosze zobacz formularz oceniania i zatgczone zasady.
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Cel

POLITYKA NIEPOJAWIENIA SIE NA ZAWODACH IPSF

Ta polityka okresla podejscie International Pole Sports Federation (IPSF) do zawodnikdw, ktérzy zgtosili swoje uczestnictwo w

zawodach narodowych i miedzynarodowych i nie wzieli udziatu w evencie.

Kontekst

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 wyeliminowac¢ nastepujace problemy:

Zniechecenie innych zawodnikéw uczestniczgcych w zawodach
Powodowanie opdznien dla organizatoréw

Rozczarowanie widzéw i fanéw

Powazne zaktécenie przebiegu zawoddéw

Tworzenie problemdw ze sponsorami

Oczekiwanie Informowania Organizatora Zawodéw

Zawodnicy, ktdérzy nie mogg uczestniczyé w zawodach, a dokonali swojego zgtoszenia, powinni spetni¢ przynajmniej jedno z

ponizszych oczekiwan, wedle powodu, dla ktérego nie mogg sie pojawic oraz w zaleznosci na ile przed zawodami taki fakt ma

miejsce:
1.

Zawodnik ma obowigzek poinformowac organizatora narodowych bgdz miedzynarodowych zawodéw o swojej
nieobecnosci. Limit czasowy na powyzsze to trzy tygodnie przed data zawoddw. W gestii zawodnika jest poznanie
ostatecznej daty.

Zawodnik, ktéry 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 zosta¢ dostarczona do organizatora.

Zawodnik, ktdry nie ma zdrowotnego powodu, aby nie uczestniczy¢ w zawodach, powinien w skrécie opisac¢ swojg
sytuacje i przestac organizatorowi zawoddw, a jego przypadek zostanie oceniony przez Zarzad IPSF czy podany powdd
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. Jedli 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 zrobi¢ w ciggu siedmiu dni od otrzymania potwierdzenia o
zarejestrowaniu jako nieobecny na zawodach. Apelacja bedzie rozpatrywana przez Komisje Wykonawczg IPSF.

Sankcje

Zawodnik, ktdry 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

Ruchy zabronione i kary:

e  Wszystkie rodzaje podnoszen i balansu z wyciggnietymi rekoma i gdzie podnoszony partner jest gtowa w gore, sg
zabronione. Wszystkie rodzaje podnoszen, gdzie partner jest podnoszony i trzymany ponad poziomem ramion sg
zabronione.

e  Wszystkie podnoszenia z uzyciem rury jako pomocy i utozenie na niej podnoszonych pozycji, s3 zabronione. Te
podnoszenia dozwolone s3 tylko, jesli sg czescig przejs¢ na rure, bez utrzymania pozycji.

e Wyrzucanie partnera w powietrze i fapanie jej/jego, bez kontaktu z rurg, jest zakazane.

e Salta skretne i kolejno dwa lub wiecej salt bez kontaktu z rurg sg zakazane. Skret definiuje sie jako zmiana kierunku ciata
podczas salta tj. zawodnik obraca sie w dwdch ptaszczyznach, zamiast jednej.

e Rotacyjne elementy, wigczajgc skoki, pivoty i piruety, z wiecej niz 720° obrotu w punkcie sg niedozwolone.

Kara: Jesli powyisze zasady nie s przestrzegane, kara -5 pkt. bedzie przyznana przez Sedziego Gtéwnego za kazdym razem
oraz nie beda przyznane punkty za trudnosé.
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ZABRONIONE ELEMENTY/RUCHY

Te elementy i ruchy sg catkowicie zabronione i sg dodatkiem do zabronionych ruchdéw i elementéw wymienionych w
Kodeksie Punktow. Ten zakaz podlega uzgodnieniu z FIG, uwzgledniajgc wspétistnienie tych dwdch ciat i jest
bezposrednio z FIG Aerobic Gymnastics Code of Points (wraz z postanowieniami dotyczgcymi innych koddéw
gimnastycznych, wymienionych w tym dokumencie). Pamietaj, ze kary bedg zastosowane w przypadku naruszenia.

W razie watpliwosci, prosze odwiedzi¢ strone IPSF po linki do filméw ponizszych elementéw (lub uzy¢ linkdw ponizej).

PROHIBITED ELEMENTS/MOVEMENTS
CODE NR. NAME LINK
https://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-
A 184 EXPLOSIVE A-FRAME FRAME 2600.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-ERAME TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
SPLIT al1144.html
A 196 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN https://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TO SPLIT TURN-TO-SPLIT a1042.html
A 198 EXPLOSIVE A-FRAMEY: TURN % | https://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TWIST TO BACK SUPPORT TURN-TWIST-TO-BACK-SUPPORT al1145.html
A 205 EXPLOSIVE A-FRAME TO https://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
WENSON WENSON a601.html
A 206 EXPLOSIVE A-FRAME TO https://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
LIFTED WENSON LIFTED-WENSON a1146.html
A 207 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN https://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TO WENSON TURN-TO-WENSON_a603.html
A 208 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN | https://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TO LIFTED WENSON TURN-TO-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 https://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-
V-SUPPORT STRADDLE-V-SUPPORT a1147.html
https://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-
A 218 STRADDLE CUT TO V-SUPPORT SUPPORT 2609 html
A 219 STRADDLE CUTY TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a610.html
A 220 STRADDLE CUT % TWIST TO 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-
SPLIT FRONTAL-SPLIT a1149.html
A 226 HIGH V-SUPPORT REVERSE https://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-
CUT TO SPLIT REVERSE-CUT-TO-SPLIT a614.html
A 227 HIGH V SUPPORT % TURN TO https://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-
FRONTAL SPLIT TO-FRONTAL-SPLIT a615.html
A 228 HIGH V-SUPPORT REVERSE https://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-
CUT %2 TURN TO SPLIT REVERSE-CUT-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-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 72 TWIST TO

https://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-

A 237 PUSH UP TO-PUSH-UP a620.html
A 239 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO | https://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-
WENSON TO-WENSON a618.html
A 240 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO | https://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-
LIFTED WENSON TO-LIFTED-WENSON a619.html
A 309 FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE TO | https://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-
PU AIRBORNE-TO-PU a1160.html
1
A 310 Z&:&ﬁgﬁg'plél(;\afg) OR https://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-
TO WENSON (KIM) AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM a1161.html
https://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-
A 326 FLAIR TO WENSON WENSON 2625 html
https://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-
;
A 327 FLAIR 2 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 html
A 329 FLAIR 1/1 SPINDLE TO https://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-
WENSON WENSON al1044.html
https://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-
A 337 FLAIR TO LIFTED WENSON WENSON 2629 html
A 338 FLAIR ¥ 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-
WENSON LIFTED-WENSON a631.html
A 364 HELICOPTER https://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER a637.html
https://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-
A 365 HELICOPTER TO WENSON WENSON a641 html
A 366 HELICOPTER TO LIFTED https://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-
WENSON BOTH SIDE WENSON-BOTH-SIDE a1282.html
A 368 HELICOPTER 1/1 TWIST https://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-
AIRBORNE TO PU AIRBORNE-TO-PU a1163.html
https://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-
A 374 HELICOPTER TO SPLIT SPLIT 2640 html
A 375 HELICOPTER 1/2 TURN TO https://www fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a1162.html
B 104 STRADDLE SUPPORT 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-
TURN a650.html
B 106 STRADDLE SUPPORT 2/1 TURN | https://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-
OR MORE TURN-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-
SUPPORT (LACATUS) STRADDLE-SUPPORT-LACATUS a655.html
B 117 1 ARM 1 1/2 TURN STRADDLE | https://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-

SUPPORT

STRADDLE-SUPPORT a656.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-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

STRADDLE / L SUPPORT 1/1

https://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-

B 124 TURN TURN a1180.html
B 126 STRADDLE / L SUPPORT 2/1 https://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-
TURN (MOLDOVAN) TURN-MOLDOVAN a1181.html
https://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-
B 134 L-SUPPORT 1/1 TURN TURN 2664 htrml
B 136 L-SUPPORT 2/1 TURN OR https://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-
MORE MORE a666.html
B 145 STRADDLE V-SUPPORT 1/1 https://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-
TURN 1-TURN a672.html
B 147 STRADDLE V-SUPPORT 2/1 https://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-
TURN 1-TURN a674.html
https://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-
B 157 V-SUPPORT 1/1 TURN TURN 2677 htrml
https://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-
B 159 V-SUPPORT 2/1 TURN TURN a679.htrml
https://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-
B170 HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN TURN a1187 html
https://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-
B 186 STRADDLE PLANCHE PLANCHE 2695.html
B 187 STRADDLE PLANCHE TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-
uUpP PUSH-UP a696.html
B 200 PLANCHE TO LIFTED WENSON | https://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-
BACK TO STRADDLE PLANCHE WENSON-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE a1262.html
B 208 STRADDLE PLANCHE TO https://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-
LIFTED WENSON BOTH SIDES LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES a1190.html
STRADDLE PLANCHE TO https://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-
B 210 LIFTED WENSON BOTH SIDES LIFTED-WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-
BACK TO STRADDLE PLANCHE PLANCHE a1191.html
B 218 PLANCHE https://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE a699.html
8219 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 a701 html
Cc 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-
Cc119 3/1 AIRTURN TO SPLIT SPLIT a775.html
https://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
1
C153 GAINER % TWIST TO SPLIT SPLIT 2792 html
C 156 GAINER 1 % TWIST TO SPLIT 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-
;
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
C 147 GAINER 1% TWIST https://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-

TWIST a790.html
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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
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-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-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-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-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-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-147-GAINER-1-TWIST_a790.html

https://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-

;
C 150 GAINER 2 %2 TWIST TWIST 21209 html
https://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-
c193 TUCK JUMP TO SPLIT SPLIT 2807 html
C194 3 TURN TUCK JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-
SPLIT a808.html
€325 STRADDLE JUMP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT a863.html
€326 % TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-
SPLIT TO-SPLIT a864.html
C327 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-
SPLIT JUMP-TO-SPLIT a865.html
C328 1% TURN STRADDLE JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
SPLIT TO-SPLIT al1224.html
https://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-
C336 STRADDLE JUMP TO PUSH UP PUSH-UP a866.html
C337 % TURN STRADDLE JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-
PUSH UP TO-PUSH-UP_a867.htm|
C338 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-
PUSH UP JUMP-TO-PUSH-UP_a868.htm|
C339 1% TURN STRADDLE JUMP TO | https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
PUSH UP TO-PUSH-UP a1225.html
C347 STRADDLE JUMP % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-
PUSH UP TO-PUSH-UP a869.html
C 348 % TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a870.html
C 349 1/1 TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-
TWIST TO PUSH UP JUMP-TWIST-TO-PUSH-UP a1226.html
350 1% TURN STRADDLE JUMP % https://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a1227.html
C 365 FRONTAL SPLITJUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a877.html
C 366 % TURN FRONTAL SPLIT JUMP | https://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-
TO FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a878.html
C 367 1/1 TURN FRONTAL SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-
JUMP TO FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a879.html
C 368 11/2 TURN FRONTAL SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-
JUMP TO FRONTAL SPLIT 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-
VERTICAL SPLIT FREE-VERTICAL-SPLIT a1202.html
C376 FRONTAL SPLITJUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
PUSH UP (SHUSHUNOVA) PUSH-UP-SHUSHUNOVA a880.html|
C377 FRONTAL SPLITJUMP % TWIST | https://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a881.html
C378 % TURN FRONTAL SPLIT JUMP | https://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-
1/2 TWIST TO PU JUMP-1-2-TWIST-TO-PU a882.html
C379 1/1 TURN FRONTAL SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-

JUMP % TWIST TO PU

JUMP-TWIST-TO-PU_a1235.html
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https://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-UP_a1225.html
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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
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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-

C 395 SPLIT JUMP TO SPLIT SPLIT 2896.html
C396 v 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 https://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a898.html
C 398 1% TURN SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a1020.html
C 406 SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT a899.html
C 407 % TURN SPLIT JUMP SWITCH https://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-
TO SPLIT SWITCH-TO-SPLIT al1237.html
C 408 1/1 TURN SPLIT JUMP SWITCH | https://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-
TO SPLIT SWITCH-TO-SPLIT a900.html
C 409 1% TURN SPLIT JUMP SWITCH | https://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-
TO SPLIT (ENGEL) SWITCH-TO-SPLIT-ENGEL a1238.html
Ca16 SPLIT JUMP TO PUSH UP https://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP_a903.html
ca17 % TURN SPLIT JUMP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
uUpP PUSH-UP a904.html
C418 1/1 TURN SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a905.html
c 419 1% TURN SPLIT JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1239.html
C 435 SWITCH SPLIT LEAP TO SPLIT https://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-
SPLIT a908.html
C436 SWITCH SPLIT LEAP % TURN https://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-
TO SPLIT TO-SPLIT a909.html
C 446 SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH https://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-
UP 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 https://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a916.html
C478 SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO https://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
SPLIT TO-SPLIT a917.html
1,
C 487 2&??2:?5?;# TURN https://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-
-TO-SPLIT- E 18.
(MARCHENKOV) SWITCH-TO-SPLIT-MARCHENKQOV a918.html
C 488 SCISSORS LEAP 1/1 TURN https://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
SWITCH 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
C 498 SCISSORS LEAP % TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a920.html
C 500 SCISSORS LEAP 1/1 TWIST TO https://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-

PUSH UP (NEZEZON)

TO-PUSH-UP-NEZEZON a921.html
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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
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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

SCISSORS KICK %2 TWIST TO

https://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-

€505 PUSH UP PUSH-UP a923.html
C506 % TURN SCISSORS KICK %2 https://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a924.html
555 % 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-
FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a1247.html
C558 1% TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-
FRONTAL SPLIT TO-FRONTAL-SPLIT a1248.html
C566 % TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1249.html
C567 1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-
PUSH UP JUMP-TO-PUSH-UP a1250.html
C569 1% TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-
PUSH UP TO-PUSH-UP a1251.html
C570 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO https://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-
PUSH UP JUMP-TO-PUSH-UP a931.html
C584 BUTTERFLY https://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY a932.html
https://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-
C 587 BUTTERFLY 1/1 TWIST TWIST 2933 html
https://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-
C590 BUTTERFLY 2/1 TWIST TWIST 2934 html
D 146 3/1 TURNS https://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS a715.html
D 157 3/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT https://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-
SPLIT a720.html
D 168 3/1 TURNS TO FREE VERTICAL | https://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-
SPLIT VERTICAL-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 aQRngll:'IS'AVI\_”'ITg \I;EET?JAL https://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
SPLIT HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT a1198.html
https://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-
D 228 BALANCE 3/1 TURNS TURNS a1050.htrml
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-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
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-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/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-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
moga zaprezentowacd 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 dotyczgcymi innych kodéw gimnastycznych, wymienionych w tym dokumencie). Pamietaj, ze kary
bedg zastosowane w przypadku naruszenia.

Dodatkowo do wymienionych elementéw, ktére réwniez sg ograniczone do ilosci nie wiekszej, niz jeden raz z kazdego
rodzaju w choreografii naleza:

- 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

- Krazenia

Zasadniczo nie dopuszcza sie elementow / ruchdw o skrecie przekraczajgcym 720°.
W razie watpliwosci, prosze odwiedzi¢ strone IPSF po linki do filméw ponizszych elementéw (lub uzy¢ linkéw
ponizej).

LIMITED ELEMENTS
CODE NR. NAME 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 a1153.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 a1154.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 al1158.html
https://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-
A 305 FLAIR (1 OR 2) 2 2624 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-
A313 FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2) 319%EF%BC%9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2 a635.html
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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%I9AFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-
FLAIR a636.html
A 330 FLAIR BOTH SIDES https://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-
SIDES 2628.html
C103 1/1 AIR TURN ?‘SQSN:/QV;/‘\;\/SVI\/HEi-laerob|c.com/C—103—1—1—AIR—
C 105 2/1 AIR TURNS ?Ss;é/v:%v;:gf:lerobic.com/C—105—2—1—AIR—
C113 1/2 AIR TURN TO SPLIT :‘gt?ss;{{:v;/;vigiirirlobic.com/C—113—1—2—AIR—TURN—
c114 1/1 AIR TURN TO SPLIT ?'ét_pssl;{/r\ll_vv;/;v}?gr;?:quobic.com/C—114-1—1—AIR—TURN—
C115 1% AIR TURN TO SPLIT 2?5—7-:/3/;\/7“2/\_7:::;%rObic.com/C_lls-l_AlR-TURN_TO-
C116 2/1 AIR TURNS TO SPLIT :gt_r)ssl;{/l_\;vzy}gfzrjﬁ]rlobic.com/C—116-2—1—AIR—TURNS—
C182 TUCK JUMP JhL'th\rjlsP:/{:\vg/owzv.vr;iirlsrz]—laerobic.com/C—182-TUCK-
C 184 1/1 TURN TUCK JUMP https://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-
TUCK-JUMP a804.html
C186 2/1 TURNS TUCK JUMP :Sg;ﬁﬁwl\fpwgggitonf:c'Com/ (-186- 2L TURNS.
C223 COSSACK JUMP JhL‘cJtl\r/)Isp:/{J\v;glXv6v.vr;1;i:]zq-laerobic.com/C-223-COSSACK-
225 1/1 TURN COSSACK JUMP gggglfévlz‘ﬁvl\;fzg"l‘;bﬁ;‘fm/ €220 L LTURR:
C227 2/1 TURNS COSSACK JUMP Eggé,fév.fvjﬁvmffi?féb'h‘iﬁm/ €22 720 LTUR -
C 264 PIKE JUMP JhL‘cJtI\r/)lsP:/;vz\gl;’v6v.\/};1f(|:;-laeroblc.com/C-264-P|KE-
C 266 1/1 TURN PIKE JUMP JhL‘cJtI\r/)lsP:/;vé\gl;’vgv.v};?ri-laerob|c.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-
C 268 2/1 TURNS PIKE JUMP ETESJ{_}/ KAV‘;VV‘;'Ifi;i;’r:'lc'com/ €200 TUR M-
c314 STRADDLE JUMP JthJtI\r/)lsl,:’:/;\/;3/:/9\/‘\/};1;|ri—laeroblc.com/C—314-STRADDLE-
C316 1/1 TURN STRADDLE JUMP gitRp:gé‘t’g‘_’n’J'&g;a2;%2';;?:'/ (-316- 11 TURR
C318 2/1 TURNS STRADDLE JUMP gitRp:gé‘t’g‘_’n’J'&g;ag;Zg'g:ﬁi’rr:l/ (31821 TURNS.
C354 ERONTAL SPLIT JUMP JhL'jt'\;:/)l_:,):/;vé/;/5\/.\/51'?::]—?erob|c.com/C—354-FRONTAL-SPLIT-
C 356 1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP E;tgsN{'{’-\vl\_Msl\lglLr'lrngﬁ\;lc;bI;:lczozr;/ hctri ? 6-1-1- TURN-
C 358 2/1 TURNS FRONTAL SPLIT JUMP https://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-

FRONTAL-SPLIT-JUMP a1230.html
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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-

cee SPLITJUMP JUMP_a892.html

C 386 1/1 TURN SPLIT JUMP Egtj_?:j{]vlvvlv;wéflggg-:ehrt(;k:;c.com/C—386-1—1—TURN—

C388 2/1 TURNS SPLIT JUMP 2:5;16 Vl"VIV‘;Wéfllgz-;grﬁt:chl-com/C—388-2—1-TURNs-

Cc424 SWITCH SPLIT LEAP Eét:::g/g\(/)vg'v;ﬁ-aerob|c.com/c-424-SW|TCH-spL|T-

C 465 SCISSORS LEAP EE’X)::Q/;A;VZV'V;&ﬁ-aerobic.com/C—465-SCISSORS—

C 466 SCISSORS LEAP % TURN _T_JSISSN:/Q";I‘;V"’H??\?GrObiC-C0m/C-466-SCISSORS—LEAP-

C 467 SCISSORS LEAP 1/1 TURN T;F’;J/R Vl‘\’lW;"E’)-If.:E;TbiC-C0m/C-467-SCISSORS-LEAP-

C 545 1/2 TWIST OFF AXIS JUMP :;ZSJ{J/ l\"‘/’l‘;""‘;-{f;‘ﬁtor:ilccom/ C-545-1-2-TWIST-OFF-

C 546 1/1 TWIST OFF AXIS TUCK JUMP :;(tEST/L/J "C"I‘é"m‘:\'ﬂgpazg’zbs'chi?nfr/ C-546-1-1-TWIST-OFF-

C 548 1% TWIST OFF AXIS JUMP :;ZSJ{J/ l\"‘/’l‘;""‘;-{f;‘a;;tor:if-com/ C-548-1-TWIST-OFF-

C 549 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP :;ZSJ{J/ I\V‘/’I‘;)VV‘;-;Z?::I"C-Com/C-549-2-1-TWIST _OFF-

D 142 1/1 TURN :LtgsN:/QV;/rg.vHiﬁ—laerobic.com/D-142-1-1-

D 144 2/1 TURNS ?BtgsN:é/\gl;Nl\g/:ﬂf:lerob|c.com/D-144-2-1-

D153 | MITURNTOVERTICAL SPUT VERTICAL SPUIT agtabemy e

D155 | M/LTURNSTOVERTICAL SPUT VERTICAL SPLIT agta by

Dl64 | 1/ITURNTOFREEVERTICALSPUT | F el

D 166 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL SPLIT Eété’;\// /E ‘m‘é’:&i‘m’b;;;gm{:quG-Z-l-TU RNS-TO-

D185 | 1/LTURN WITH LEG AT HORIZONTAL | o

D187 | 2/LTURNS WITH LEG AT HORIZONTAL | o ot

e | e | L A T
SPLIT a740.html

prog | /LTURNSWITHLEGATHORZONTAL | e et LCE o O ericass
SPLIT a745.html

5 207 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL TO C\t/ﬁ’;/ L/g"’G"j’X’T'fli_f(‘)aR‘*I;%b'\‘l‘;;i_”;é DFZR(I)ZEi/ElR-'II—'lIJCRAI\II_

FREE VERTICAL SPLIT SPLIT 2742 hem
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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-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
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