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Introduccion

El sistema de puntuacién de la IPSF consta de cuatro partes: Bonificacidn Técnica, Deducciones Técnicas, Presentacidon Ar\s4ca y
Coreografica, y Elementos Obligatorios (Obligatorio); los atletas seran juzgados en las cuatro secciones. La puntuacion final es
una combinacién de la puntuacion de obligatoria + la puntuacion de bonificacién técnica + la puntuacién de deduccién técnica +
la puntuacion de presentacion ar\s4ca y coreografica. En caso de empate, el atleta con la puntuacidon mas alta en deducciones
técnicas serd el ganador. Es importante que un atleta incorpore todas las secciones en su ejercicio para obtener el mayor nimero
de puntos. El sistema de puntuacién no solo fomenta y promueve un ejercicio bien equilibrado, sino que también desarrolla y
fomenta atletas bien entrenados y completos. La puntuacidn general minima que se puede otorgar a un atleta es cero. Todos los
atletas deben usar un pole giratorio y un pole esta4co (ver reglas y regulaciones sobre configuracion). Para definiciones de varios

términos, consulte el glosario.
Divisiones

Intro
Amateur
Profesional
Elite

Categorias

®  Senior 18+ Mujeres

® Senior 18+ Hombres
®  Senior 30+ Mujeres

® Senior 30+ Hombres
®  Master 40+ Mujeres
®  Master 40+ Hombre
®  Master 50+ Mujeres
®  Master 50+ Hombre
®  Master 60+ Mujeres
®  Master 60+ Hombre

®  Junior Femenino

Junior Masculino

Novice Femenino

Novice Masculino

Pre-Novice

Novice Dobles

Junior Dobles

Youth Dobles

Senior DOBLES (hombre/hombre)
Senior DOBLES (Mujer/Muijer)
Senior DOBLES (Mujer/Women)
Para Pole*

*Consulte la Adenda 3 para todas las reglas y requisitos aplicables a los atletas de Para Pole ademas de las reglas de este

documento.

**| as categorias ofrecidas en compe4ciones individuales quedan a discrecién de la IPSF.

A condnuacidn, se presenta un breve resumen de lo que los jueces buscaran. En este documento se encuentra un disefio
detallado de las cuatro secciones para permidr a los atletas elaborar un ejercicio exitoso.

Bonificacion Técnica

® Los puntos individuales se otorgan cada vez que se ejecute un elemento/movimiento de bonificacion.
® Seotorgardn puntos generales, una vez, por el nivel de dificultad mostrado a lo largo del ejercicio.



Deduccion Técnica
. Se deducen puntos individuales por cada infraccién que se observe a lo largo del ejercicio.

° Se deducen puntos generales una vez por infracciones a lo largo del ejercicio.

Artisticidad y coreografia
® Seotorgan puntos por artisticidad y coreografia.
® Sededucen puntos cada vez que se observa una infraccion.

Obligatorio
® Serequieren nueve (Intro, Amateurs y Novice) u once (todas las demas categorias) elementos obligatorios
para la divisidn y categoria del atleta.



Penalizaciones del Juez Principal
® las penalizaciones se aplican por cualquier infraccién o incumplimiento de las reglas.
® las penalizaciones pueden aplicarse antes, durante el ejercicio y/o después de que el atleta haya compe4do.

Por favor revise el reglamento y las normas sobre la musica, peinado, maquillaje, vestuario y productos para el agarre (magnesio).
Importante observar para todas las secciones de evaluacion excepto las deducciones del Juez Principal: el juzgamiento
comienza cuando comienza la musica y termina cuando termina la musica. Cualquier elemento o coreografia realizada fuera de
esto no serd juzgada.

Nota: Los atletas seran penalizados por no adherirse a las reglas y regulaciones de la IPSF y al Cédigo de Conducta E4ca. Estas
penalizaciones pueden darse antes, durante o después de la actuacion de un atleta, e incluso pueden deducirse después de la
finalizacién de la compe4cidn si se considera necesario, lo que puede afectar la calificacién final.

Bonificacion Técnica

Se puede otorgar un maximo de 25.0 puntos en la bonificacion técnica. Tenga en cuenta que todas las bonificaciones técnicas
deben realizarse en el aire (sin tocar suelo), a menos que se especifique lo contrario. Esta seccidn juzga el nivel de dificultad,
combinaciones y transiciones de entrada y salida de trucos de pole, asi como los trucos de pole sincronizados/entrelazados/de
equilibrio y trucos de pole en pareja. Los jueces buscaran trucos realizados con facilidad y gracia. Todos los atletas deben
completar un Formulario de Bonificacidn Técnica, anotando los elementos de bonificacion en el orden en que se realizaran; los
atletas deben presentar un formulario independientemente de si se incluirdn bonificaciones técnicas en su ejercicio o no. Una
repe4cion de una bonificacién individual especifica (definida como una repe4cién de un movimiento especifico) se otorgara un
maximo de dos veces, es decir, los atletas que realicen el mismo JO varias veces solo recibirdn puntos por las primeras 2
bonificaciones. Cualquier repe4cidn adicional no sera juzgada. Se puede encontrar un ejemplo de formulario al final del Cédigo
de Puntos. Esta seccion se divide en las siguientes areas:

INDIVIDUALES-PUNTOS DE BONIFICACION SINGULARES (OTORGADOS POR CADA VEZ):

El total acumuladvo de todos los puntos de bonificacidn singulares indicados en el Formulario de Bonificacion Técnica no debe
ser mas de 15.0.

Tenga en cuenta: Los atletas que compiten en la division Intro deben realizar al menos una (1) Bonificacién Técnica.

CAPTURAS/RECEPCIONES ACROBATICAS: CAPTURAS ACROBATICAS CON CAMBIO DE CUERPO Y CAPTURAS
ACROBATICAS SIN CAMBIO DE CUERPO
Capturas acrobabcas con cambio de cuerpo: ACB (Max +2.0 pts)

Las capturas acroba4cas con cambio de cuerpo se definen como una liberacién de todo contacto de la barra (por lo que no hay
contacto por ninguna parte del cuerpo por un breve momento) y volver a agarrar ("capturar") la barra. La transicion debe incluir
un cambio en la posicion del cuerpo (ver definicién de cambio de posiciones) al realizar una captura acrobd4ca con cambio de
cuerpo. No se permite el contacto con el suelo. +0.5

Capturas acrobaticas: AC (Max +1.2pts)

Las capturas acroba4cas se definen como una liberacién de todo contacto de la barra, por lo que no hay contacto por ninguna
parte del cuerpo por un breve momento y volver a agarrar ("capturar") la barra. Un atleta puede moverse hacia arriba o hacia
abajo de la barra al realizar una captura acroba4ca, o podria permanecer al mismo nivel. No se permite el contacto con el suelo.
+0.3

* Tenga en cuenta: para que un movimiento no cuente como repe4do, debe haber un cambio real en el punto de contacto o en
la naturaleza del movimiento, no solo en la direccién del movimiento (arriba/abajo) o en el cambio de manos.



RUEDA/VOLTERETA LATERAL: VOLTERETA LATERAL AEREAS Y VOLTERETA LATERAL BASADAS EN EL SUELO

VOLTERETA LATERAL: Aérea

Rueda lateral aérea (comenzando y terminando en la barra): CWA (Max +0.8 pts)

Una rueda lateral aérea se refiere a una rueda lateral que se realiza en la barra, comenzando y terminando en la barra,
volteando hacia los lados. En esta rueda lateral, el atleta debe tener contacto solo con la barra y ningin contacto con el suelo.
Las piernas se mueven una tras otra. La rueda lateral debe rotar completamente, con la cabeza sobre los talones (es decir, una
rotacién completa de 360°), de manera dinamica mientras man4ene el contacto con la barra durante al menos una porcion de la
rotacidn. Se considerara una rotacion completa segun si hay una rotaciéon completa de 360 grados donde las caderas deben
pasar directamente sobre la cabeza en algin punto del movimiento. Los giros estan prohibidos (ver penalizaciones). +0.4

Rueda/voltereta lateral: Basada en el suelo

Rueda lateral basada en el suelo (comenzando y/o terminando en el suelo): CWF (Max +0.6 pts)

Una rueda lateral basada en el suelo se refiere a una rueda lateral que se realiza en la barra, comenzando y/o terminando en el
suelo, volteando hacia los lados. En esta rueda lateral, el atleta debe tener contacto tanto con el suelo como con la barra durante
al menos una porcidn de la rotacidn. Las piernas se mueven una tras otra. La rueda lateral debe rotar completamente, con la
cabeza sobre los talones (es decir, una rotacién completa de 360°), de manera dindmica mientras man4ene el contacto con la
barra durante al menos una porcidn de la rotacidn. Se considerara una rotacion completa segun si hay una rotacidon completa de
360 grados donde las caderas deben pasar directamente sobre la cabeza en algun punto del movimiento. Los giros estan
prohibidos (ver penalizaciones). +0.3

Combinacion de giros con otros giros en barra giratoria: SP (Max +2.0 pts)

Se refiere a todos los giros combinados con un giro en una barra giratoria (ver definicién de giros). Cada posicion de giro en esta
combinacién debe rotar 720° completos antes de cambiar a la siguiente posicion de giro (que debe incluir un cambio en la
posicidn del cuerpo), y la transicion debe ser directa. El giro se cuenta desde cuando la posicidn esta fija. +0.5

Se pueden combinar tres giros para esta bonificacion técnica. Al combinar tres giros para un valor de punto de 1.0, cada giro
debe estar en una posicion fija y rotar 720° antes de cambiar a la siguiente posicidn de giro (que debe incluir un cambio en la
posicidn del cuerpo), y la transicidn debe ser directa; el cddigo a usar es SP/SP. +1.0

Combinacion de giros con otros giros en barra estatica: ST (Max +2.0 pts)

Se refiere a todos los giros combinados con un giro en una barra esta4ca (ver definicién de giros). Cada giro debe rotar un
minimo de 360° antes de cambiar a la siguiente posicién de giro (que debe incluir un cambio en la posicidn del cuerpo), y la
transicidn debe ser directa. +0.5

Se pueden combinar tres giros para esta bonificacién técnica. Al combinar tres giros para un valor de punto de 1.0, cada giro
debe estar en una posicion fija y rotar 360° antes de cambiar a la siguiente posicidn de giro (que debe incluir un cambio en la
posicidon del cuerpo), y la transicién debe ser directa; el cddigo a usar es ST/ST. +1.0

Combinacién de giros con otros elementos en barra estatica: SP/E/ST (Max +1.2 pts)*

Se refiere a todos los demas elementos combinados con un giro en una barra esta4ca (ver definicidn de giros). El elemento debe
mantenerse brevemente en una posicion fija (minimo 1 segundo). El elemento debe ser dis4nguible del giro (es decir, debe ser
una posicién diferente a la posicidn en el giro). +0.3

Para esta bonificacion técnica, se pueden combinar dos giros, terminando con otro elemento mantenido brevemente en una
posicidn fija (minimo 1 segundo), en una barra estad4ca. Cada giro y el elemento final deben ser dis4nguibles entre si (es decir,
cada giro debe ser diferente entre si, y el elemento final debe ser una posicién diferente al giro que lo precede). Cada giro debe
mantenerse en una posicion fija y rotar 360°; el cédigo a usar es SP/SP/E/ST. +0.8

*(Esto significa que un atleta puede hacer un maximo de 4 bonificaciones SP/E/ST O 1 SP/SP/E/ST + 1 SP/E/ST)

CAIDAS CONTROLADAS: CAIDAS CON CAMBIO DE CUERPO Y CAIDAS SIN CAMBIO DE CUERPO
Caidas con cambio de cuerpo: DB (Max +2.0 pts)

Un descenso rapido y controlado en la barra, que debe ser de un minimo de 1 (un) metro de caida y debe incluir un cambio en



la posicion del cuerpo (ver definicién de cambio de posiciones). Este cambio de posicién del cuerpo puede ocurrir en cualquier
momento durante la caida; en Ul4ma instancia, la posicion final debe ser diferente a la posicidn inicial. No se permite el contacto
con el suelo. No debe haber contacto de las manos con la barra durante la caida. +0.4

Caidas: D (Max +1.0 pts)

Un descenso rapido y controlado en la barra, que debe ser de un minimo de 1 (un) metro de caida. No se permite el contacto con
el suelo. No debe haber contacto de las manos con la barra durante la caida. +0.2

Combinaciones dinamicas en barra giratoria o estatica: DC (Max +3.0 pts)

Las combinaciones dindmicas se refieren a una combinacion de dos movimientos dindmicos separados (ver definicién de
movimiento dinamico) donde el cuerpo esta en un control poderoso del impulso. El atleta debe demostrar un alto nivel de
control de la fuerza centripeta donde al menos una parte del cuerpo se libera de la barra. Los movimientos dindmicos pueden
incluir reagarres, caidas, capturas acrobd4cas, saltos fuera, etc. Deben ejecutarse en rapida sucesién sin pausa entre los dos
movimientos dinamicos para otorgar esta bonificacion. Debe haber 2 movimientos claramente diferenciados. Una repe4cion de
una combinacidn dindmica se otorgard un maximo de dos veces, por ejemplo, si un atleta ejecuta un medio fonji seis veces
(desde shoulder mount hasta brass monkey/flag grip cuenta como un movimiento), solo los primeros cuatro medios fonjis (por
lo que 2 fonjis completos) seran otorgados. Ademads, solo se puede incluir 1 reagarre en una combinacién dinamica. +0.5

Cuando las combinaciones dindmicas estan compuestas de 2 otras bonificaciones singulares, el DC debe indicarse entre
paréntesis (por ejemplo, AC+ AC(DC) o D +JO (DC)). Cuando las combinaciones dindmicas estan compuestas de 1 bonificacion
singular y cualquier otro movimiento dinamico, el DC también debe indicarse entre paréntesis (por ejemplo, D (DC) o AC (DC)).
Cuando las combinaciones dinamicas no estan compuestas de bonificaciones singulares sino solo de 2 movimientos dindmicos
separados no asignados a bonificaciones singulares, el DC debe indicarse sin paréntesis.

Salto fuera / Salto sobre: JO (Max +1.2 pts)

El salto fuera se refiere a un salto ejecutado desde una posicidn inicial en la barra, terminando en una posicién en el suelo
alejado de la barra. Un salto sobre se refiere a un salto ejecutado desde una posicion inicial en el suelo alejado de la barra
terminando en una posicidon en la barra. No debe haber contacto con la barra entre las posiciones inicial y final. +0.2

Volteo fuera / Volteo sobre: FO (Max +1.0 pts)

Un volteo fuera se refiere a un volteo realizado desde una posicién inicial en la barra terminando en una posicién en el suelo. Un
volteo sobre se refiere a un volteo ejecutado desde una posicidn inicial en el suelo y terminando en una posicion en la barra.
Tanto los volteos fuera como los volteos sobre deben rotar completamente de manera dinamica sin contacto con la barra o el
suelo. Se considerara una rotacion completa en el volteo segun si hay una rotacion completa de 360 grados donde las caderas
deben pasar directamente sobre la cabeza en algin punto de la rotacidn. La direccion en la que el atleta esta mirando se
determinara por la direccion en la que las caderas estan mirando: las caderas son, por lo tanto, el punto de anclaje para todos los
volteos. Los pies deben comenzar a moverse al mismo 4empo y dejar de moverse al mismo 4empo, y deben moverse
simultdneamente durante el volteo. La excepcidn es en la preparacién para el volteo, donde el atleta puede usar una pierna para
generar impulso. Los volteos deben ejecutarse hacia adelante, hacia atras o hacia los lados. Un volteo no debe cambiar de
direccién, por ejemplo, si estda mirando hacia adelante al comienzo del volteo, el atleta también debe terminar el volteo mirando
hacia adelante. Los giros estan prohibidos (ver penalizaciones). +1.0

* Tenga en cuenta que los atletas Pre-novice y Novice no estdn permiddos realizar volteos fuera o volteos sobre.

Volteo con contacto basado en el suelo (comenzando y/o terminando en el suelo): FCF (Max +0.6 pts)

Un volteo de pole basado en el suelo con contacto se refiere a un volteo que se realiza en la barra, comenzando y/o terminando
en el suelo, volteando hacia atras, hacia adelante o hacia los lados. En este volteo, el atleta debe tener contacto tanto con el
suelo como con la barra durante al menos una porcién del volteo. Los pies deben comenzar a moverse al mismo 4empo y dejar
de moverse al mismo 4empo, y deben moverse simultdaneamente durante el volteo. La excepcidn es en la preparacién para el
volteo, donde el atleta puede usar una pierna para generar impulso. El volteo debe rotar completamente de manera dindmica
mientras man4ene el contacto con la barra durante al menos una porcién del volteo. Se considerard una rotacién completa en el
volteo segln si hay una rotacion completa de 360 grados donde las caderas deben pasar directamente sobre la cabeza en algln
punto de la rotacién. La direccion en la que el atleta estd mirando se determinara por la direccidn en la que las caderas estan



mirando: las caderas son, por lo tanto, el punto de anclaje para todos los volteos. Un volteo no debe cambiar de direccién, por
ejemplo, si estd mirando hacia adelante al comienzo del volteo, el atleta también debe terminar el volteo mirando hacia
adelante. Los giros estan prohibidos (ver penalizaciones). +0.3

Volteo con contacto (comenzando y terminando en la misma barra): CF (Max +1.0 pts)

Un volteo de pole con contacto se refiere a un volteo que se realiza desde una posicidn inicial en la barra, volteando hacia atras,
hacia adelante o hacia los lados terminando en una posicién en la misma barra. El volteo debe rotar completamente de manera
dindmica mientras man4ene el contacto con la barra. Se considerara una rotacién completa en el volteo segun si hay una
rotacidon completa de 360 grados donde las caderas deben pasar directamente sobre la cabeza en algin punto de la rotacién. La
direccién en la que el atleta esta mirando se determinara por la direccion en la que las caderas estan mirando: las caderas son,
por lo tanto, el punto de anclaje para todos los volteos. Los pies deben comenzar a moverse al mismo 4empo y dejar de moverse
al mismo 4empo, y deben moverse simultdneamente durante el volteo. La excepcion es en la preparacion para el volteo, donde
el atleta puede usar una pierna para generar impulso. Los volteos de pole con contacto con la barra deben ejecutarse hacia
adelante, hacia atrds o hacia los lados. Un volteo no debe cambiar de direccién, por ejemplo, si estd mirando hacia adelante al
comienzo del volteo, el atleta también debe terminar el volteo mirando hacia adelante. Los giros estan prohibidos (ver
penalizaciones). +0.5

Volteo de pole (comenzando y terminando en la misma barra): F (Max +1.5 pts)

Un volteo de pole se refiere a un volteo que se realiza desde una posicion inicial en la barra, volteando hacia atras, hacia adelante
o hacia los lados terminando en una posicion en la misma barra. Un volteo debe rotar completamente de manera dinamica sin
contacto con la barra o el suelo. Se considerard una rotacion completa en el volteo segun si hay una rotaciéon completa de 360
grados donde las caderas deben pasar directamente sobre la cabeza en algun punto de la rotacién. La direccidn en la que el
atleta estd mirando se determinara por la direccidn en la que las caderas estan mirando: las caderas son, por lo tanto, el punto
de anclaje para todos los volteos. Los pies deben comenzar a moverse al mismo 4empo y dejar de moverse al mismo 4empo, y
deben moverse simultaneamente durante el volteo. La excepcion es en la preparacién para el volteo, donde el atleta puede usar
una pierna para generar impulso. Los volteos de pole deben ejecutarse hacia adelante, hacia atrds o hacia los lados. Un volteo
no debe cambiar de direccién, por ejemplo, si estd mirando hacia adelante al comienzo del volteo, el atleta también debe
terminar el volteo mirando hacia adelante. Los giros estan prohibidos (ver penalizaciones). +1.5

* Tenga en cuenta que los atletas Pre-novice y Novice no estan permi4dos realizar volteos de pole.
Reagarres: RG (Max +1.5 pts)

Los reagarres se definen como una liberacion de contacto de la barra de una mano o un agarre de un brazo por un breve
momento e intencionalmente volver a agarrar la barra en una nueva posicidn de agarre de mano/brazo (incluyendo la parte
superior del hombro), por ejemplo, agarre de codo a agarre de mano. Para que se reconozca un reagarre, el atleta no debe
poder mantener su posicién corporal una vez que libere su agarre. No debe haber contacto corporal con la barra aparte de las
posiciones de agarre.

+0.3
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DOBLES - PUNTOS DE BONIFICACION SINGULARES (OTORGADOS POR CADA VEZ2):

Nota: Todas las explicaciones en individuales anteriores se aplican a dobles. Las bonificaciones sincronizadas deben comenzar
juntas, moverse juntas, hacer la transicidn juntas (cuando sea aplicable) y terminar juntas. El total acumuladvo de todos los
puntos de bonificacion singulares indicados en el Formulario de Bonificacién Técnica no debe ser mas de 10.0.

CAPTURAS ACROBATICAS: CAPTURAS ACROBATICAS CON CAMBIO DE CUERPO Y CAPTURAS ACROBATICAS SIN CAMBIO DE
CUERPO

Capturas acrobaticas con cambio de cuerpo: ACB/SYN (Max +2.0 pts)

Ambos comparieros deben realizar capturas acrobd4cas sincronizadas con un cambio en la posicién del cuerpo. +0.5
Capturas acrobaticas en sincronia: AC/SYN (Max +1.2 pts)

Ambos compaiieros deben realizar capturas acrobd4cas sincronizadas. +0.3 pts

Voltereta lateral aérea sincronizada: CWA/SYN (Max +0.8 pts)

Ambos compafieros deben realizar vueltas de carro aéreas completamente sincronizadas para lograr esta bonificacion. +0.4
Voltereta lateral basada en el suelo sincronizada: CWF/SYN (Max +0.6 pts)

Ambos compafieros deben realizar vueltas de carro basadas en el suelo completamente sincronizadas para lograr esta
bonificacion. +0.3

Volteo fuera / Volteo sobre: FO (Max +1.0 pts)
Solo uno de los compafieros debe ejecutar el volteo fuera / volteo sobre para recibir la bonificacion. +1.0

* Tenga en cuenta que los atletas Pre-novice y Novice no estan permi4ddos realizar volteos fuera o volteos sobre.
Volteo fuera / Volteo sobre en sincronia: FO/SYN (Max +2.0 pts)

Ambos compafieros deben realizar un volteo fuera / volteo sobre sincronizado para recibir esta bonificacion. +2.0

* Tenga en cuenta que los atletas Pre-novice y Novice no estan permiddos realizar volteos fuera o volteos sobre.
Volteo con contacto basado en el suelo: FCF (Max +0.6 pts)

Solo un compafiero debe realizar los volteos con contacto basados en el suelo para lograr esta bonificacion (consulte las
definiciones de Bonificaciones Individuales). +0.3

Volteo con contacto basado en el suelo sincronizado: FCF/SYN (Max+ 1.0 pts)

Ambos compafieros deben realizar volteos con contacto basados en el suelo sincronizados para lograr esta bonificacion. +0.5
Volteo con contacto sincronizado: CF/SYN (Max +1.0 pts)

Ambos compafieros deben realizar volteos con contacto sincronizados para lograr esta bonificacion. +0.5

Combinacién de giros con otros giros en sincronia: SP/SYN (Max +3.0 pts)

Ambos comparieros deben realizar dos giros en sucesion y en sincronia para recibir la bonificacidn. Estos deben ser los mismos
giros o giros en imagen espejo. Estos giros pueden realizarse en una o dos barras. Se debe completar una rotacion de 360° si
ambos compafieros estan en la barra esta4ca, y una rotacion de 720° si ambos comparieros estan en la barra giratoria
(cualquiera de estos debe incluir un cambio en la posicién del cuerpo). En el caso de que se u4licen dos barras separadas, se
debe completar una rotacién completa de 360°. (Ver definicién de giros.) +0.5

Se pueden combinar tres giros para esta bonificacion técnica. Al combinar tres giros para un valor de punto de 1.0, cada giro
debe estar en una posicion fija; el codigo a usar es SP/SP/SYN. +1.0
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Combinacién de giros con otros elementos en sincronia: SP/E/SYN (Max +1.5 pts)

Ambos comparieros deben realizar los giros para recibir la bonificacion. Estos giros pueden realizarse en una barra o dos barras.
Se debe completar una rotacion de 360° si ambos companieros estdn en la barra estd4ca, y una rotacién de 720° si ambos
compafieros estan en la barra giratoria. En el caso de que se udlicen dos barras separadas, se debe completar una rotacion
completa de 360°. El elemento debe mantenerse brevemente en una posicion fija. (Ver definicién de giros.) +0.5

CAIDAS: CAIDAS CON CAMBIO DE CUERPO Y CAIDAS SIN CAMBIO DE CUERPO

Caidas con cambio de cuerpo en sincronia: DB/SYN (Max +2.0 pts)
Deben realizarse completamente sincronizadas. Debe ser la misma caida. Ambos compafieros deben comenzar y terminar al
mismo 4empo. +0.4

Caidas en sincronia: D/SYN (Max +1.0 pts)
Estas deben realizarse completamente sincronizadas. Debe ser la misma caida o caidas en imagen espejo. Ambos
compafieros deben comenzar y terminar al mismo 4empo. +0.2

Salto hacia fuera/ Salto hacia dentro en sincronia: JO/SYN (Max +1.2 pts)
Deben realizarse completamente sincronizados. Ambos compafieros deben comenzar y terminar al mismo 4empo.. +0.2

Captura/lanzamiento de compafiero desde la barra a compafiero o compafiero a la barra: PCT (Max +0.8 pts)

La captura de compafiero se refiere a que un compafiero comienza en una posicion en la barra y salta a los brazos del segundo
compafiero que estd en el suelo. Un lanzamiento de compafiero se refiere a que ambos compafieros comienzan en una posicion
en el suelo y un compafiero lanza al otro a una posicién en la barra. Tenga en cuenta que el compafiero que es capturado/
lanzado debe estar momentaneamente en el aire sin contacto con el aparato. El compafiero basado en el suelo no debe tener
contacto con la barra durante la duracidn de esta bonificacidn. (Ver definicidon de lanzamiento.) +0.4

Reagarres en sincronia: RG/SYN (Max +1.5 pts)
Estos deben realizarse completamente sincronizados. +0.3
Combinaciones dinamicas sincronizadas en barra giratoria o estabca: DC/SYN (Max +2.0 pts)

Estas deben realizarse completamente sincronizadas. +0.5

INDIVIDUALES - PUNTOS DE BONIFICACION GENERALES (OTORGADOS UNA VEZ):
El nivel de dificultad (LOD) se refiere a los elementos y combinaciones de elementos. (Ver definicidon de LOD.)

Tenga en cuenta: A los atletas se les otorgaran puntos basados en el LOD promedio de los elementos
del ejercicio.

0 =simple. 0.5 =moderado 1 = dificil 1.5 = muy dificil. 2 = extremadamente dificil.

Escaladas (Mdx +2.0)

Las escaladas se refieren a la forma en que un atleta se mueve hacia arriba y hacia abajo de una barra usando las manos y/o las
piernas. Las escaladas pueden realizarse en posicidn ver4cal, inver4da, al lado de la barra. Se requiere un minimo de 2
movimientos repe4dos para ser reconocido como una escalada.

* Tenga en cuenta: La direccion de la escalada (hacia arriba versus hacia abajo) podria afectar el nivel de dificultad dado,
considerando que algunas escaladas pueden ser mas faciles hacia abajo versus hacia arriba (o viceversa).

** Tenga en cuenta: el nivel de dificultad depende de la forma de ejecucion. Para mostrar el nivel mas alto de dificultad (LOD), el
atleta debe mostrar movimiento fluido y buena colocacién del cuerpo. El atleta debe realizar escaladas con precision y facilidad.
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INDIVIDUALES - PUNTOS DE BONIFICACION GENERALES (OTORGADOS UNA VEZ):
El nivel de dificultad (LOD) se refiere a los elementos y combinaciones de elementos. (Ver definicién de LOD.)

Tenga en cuenta: A los atletas se les otorgardn puntos basados en el LOD promedio de los elementos
en la rutina.

0 =simple 0.5 = moderado 1 = dificil 1.5 = muy dificil 2 = extremadamente dificil.

Escaladas (Mdx +2.0) Las escaladas se refieren a la forma en que un atleta se mueve hacia arriba y hacia abajo de una
barra usando las manos y/o las piernas. Las escaladas pueden realizarse en posicidn vertical, invertida, al lado de la
barra. Se requiere un minimo de 2 movimientos repetidos para ser reconocido como una escalada.

* Tenga en cuenta: La direccion de la escalada (hacia arriba versus hacia abajo) podria afectar el nivel de dificultad dado,
considerando que algunas escaladas pueden ser mas faciles hacia abajo versus hacia arriba (o viceversa).

** Tenga en cuenta: el nivel de dificultad depende de |la forma de ejecucidn. Para mostrar el nivel mas alto de dificultad (LOD), el
atleta debe mostrar movimiento fluido y buena colocacion del cuerpo. El atleta debe realizar escaladas con precision y facilidad.

Ejemplos de Escaladas

,}; - P [
Ejemplos de g | : |
escalada { =
Basic climb Side climb Seated climb Outside leg hang climb
Nivel de dificultad Basica Facil-Moderado Moderado-Dificil
L, |
Ejemplos de e - [/
escalada ‘{|
Walking climb Caterpillar climb Hands only climb Hop-up climb
Level of Difficulty Dificil-Muy dificil Muy dificila — Extremadamente dificil

Movimientos de flexibilidad (Mdx +2.0)

La flexibilidad se refiere a la flexibilidad de las piernas, espalda, caderas y hombros. Para mostrar el LOD mds alto a los jueces, el
atleta debe realizar movimientos, combinaciones y transiciones con extensidon y movilidad completas. Esto incluye, entre otros,
elementos obligatorios o elementos de este Cddigo de Puntos: TODOS los componentes de flexibilidad en la rutina son
considerados.

Transiciones de pole (Mdx +2.0)

Las transiciones se refieren a las transiciones de entrada y salida de elementos, de subida y bajada de la barra, del suelo a la
barray de la barra al suelo. Para mostrar el nivel mas alto de dificultad (LOD), el atleta debe mostrar movimiento fluido y buena
colocacidn del cuerpo en transiciones complejas en la barra y entre las barras y el suelo. El atleta debe realizar transiciones con
precision y facilidad.

Giros (Mdx +2.0)

La posicion del giro debe mantenerse durante la cantidad de rotacién definida indicada en los criterios para cada giro. Los giros
en una barra estatica deben estar en una posicion fija para una rotacion minima de 360°, y los giros en una barra giratoria deben
estar en una posicién fija para una rotacién minima de 720°. La transicidn de entrada y salida del giro no contara para la rotacién
minima requerida. Esto incluye, entre otros, elementos obligatorios o elementos de este Cddigo de Puntos: TODOS los

componentes de giro en la rutina son considerados.
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Elementos de fuerza (Mdx +2.0)

La fuerza se refiere a la fuerza de los brazos, core y piernas. Para mostrar el LOD mds alto a los jueces, el atleta debe realizar
tanto elementos de fuerza de la parte superior del cuerpo como del core y combinaciones. Mantener y controlar un elemento de
fuerza como una bandera durante dos (2) segundos 0 mas mostrara un LOD mas alto. Esto incluye, entre otros, elementos
obligatorios o elementos de este Cddigo de Puntos: TODOS los componentes de fuerza en la rutina son considerados.

DOBLES - PUNTOS DE BONIFICACION GENERALES (OTORGADOS UNA VEZ):

Nota: Todas las explicaciones en individuales anteriores se aplican a dobles. EI LOD de los dos compafieros se promediara para
una puntuacion final.

Escaladas (Mdx +2.0)

Las escaladas de ambos comparieros se tomaran en cuenta y se promediaran.
Elementos de flexibilidad (Mdx +2.0)

La flexibilidad de ambos companieros se tomara en cuenta y se promediara.
Elementos de equilibrio (Mdx +2.0)

Ver glosario para definicion.

Elementos de compariero volador (Mdx +2.0)

Ver glosario para definicién.

Transiciones de Pole (Mdx +2.0)

Las transiciones de ambos compafieros se tomaran en cuenta y se promediaran.
Elementos de fuerza (Max +2.0)

La fuerza de ambos comparieros se tomara en cuenta y se promediara.
Elementos paralelos/entrelazados sincronizados y de equilibrio (Mdx +2.0)
Ver glosario para definicion.

PUNTOS DE BONIFICACION ADICIONALES (SOLO DOBLES):

Los dobles recibirdn puntos de bonificacion por:

o Ambos compafieros muestran que pueden capturar y volar por igual en la rutina. Esta bonificacidon se determina en funcién
de todos los movimientos que involucran a los atletas capturando y volando, y no especificamente solo elementos FLY. +1.0

DEDUCCIONES:

El atleta puede recibir una deduccion por llenar el formulario incorrectamente. El formulario se divide en 3 secciones, y un error
en cualquiera de estas 3 secciones resultara en una deduccion. Esta es una deduccién Unica y no es acumulativa (es decir, la
deduccion maxima posible es -1).

. Un error en la parte superior del formulario resultara en una deduccion de -0.2. La parte superior es la seccién del
formulario donde se requiere que el/los atleta(s) indiquen nombre, fecha, divisidn, categoria, pais, regién y federacién.

o Un error en la parte inferior del formulario resultara en una deduccion de -0.5. La parte inferior es la seccion del formulario
donde se requiere que el/los atleta(s) firmen, junto con un entrenador reconocido por la IPSF (si corresponde), y/o un
padre o tutor legal en el caso de atletas juveniles.

o Un error en la parte principal del formulario resultara en una deduccién de -1.0. El medio del formulario es la seccién
donde el/los atleta(s) indican qué elementos de bonificacidn técnica incluiran.
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Deducciones Técnicas

Se puede deducir un maximo de 25.0 puntos en deducciones técnicas. Esta seccion es para deducir puntos por mala ejecucion en
todos los elementos (incluidos los obligatorios). También se pide a los jueces que deduzcan puntos por pérdida de equilibrio,
caidas y no realizar un elemento requerido. El nimero de puntos deducidos estd determinado por el nivel de la infraccién. Los
movimientos se dividen en las siguientes secciones:

INDIVIDUALES/DOBLES - DEDUCCIONES SINGULARES (DEDUCIDAS POR VEZ):
Caida

Una definicidn de caida es una caida rapida y descontrolada repentina donde el atleta cae al suelo pero no sobre sus pies (donde
la posicion final sobre los pies no se mantiene). Una caida interrumpe el flujo de la actuacion, causando una parada
momentdnea. Esto puede ser desde cualquier posicidn dentro o fuera de la barra. -3.0

Pérdida de sincronia de componentes (Dobles)

La pérdida de sincronia de un componente se refiere a que los compafieros ejecutan cualquier componente de una rutina (es
decir, elementos o movimientos incluyendo transiciones, bonificaciones, elementos de danza, etc.) que no esta coordinado y
durante el cual no estan sincronizados entre si. Esto incluye componentes realizados tanto en la barra como en el suelo, e
incluye todos los componentes realizados durante la rutina. -0.5

Mala ejecucion y lineas incorrectas
La ejecucion de elementos de pole debe tener lo siguiente:

o Alineacion de rodilla y dedo del pie - La rodilla y el dedo del pie deben estar alineados. Debe haber una linea recta desde la
rétula hasta el dedo gordo del pie. El pie y los dedos deben estar puntiagudos. Los dedos de los pies no deben estar
apretados o mostrar tension. No agarrar o apretar innecesariamente la barra con los dedos de los pies. -0.1

. Lineas limpias - Las piernas y brazos deben estar correctamente posicionados y a plena extensién, pies y dedos de los pies
deben estar puntiagudos. Los dedos de las manos y pies no deben mostrar tensién y los pies no deben estar flexionados a
menos que se realice una caminata aérea o si es una eleccidn coreografica. -0.1

o Extension - Piernas, brazos, espalda, cuello, mufieca y linea del torso deben estar completamente alargados. Los hombros
y/o la espalda no deben estar redondeados y la cabeza debe estar alta sin mostrar tension. -0.1

. Postura - Se debe mantener una alineacion corporal correcta dentro y fuera de la barra. Todos los movimientos corporales
deben ser controlados. -0.1

Mala presentacion del elemento

Esto se refiere a elementos ejecutados con mala posicidn o un dngulo pobre hacia los jueces, de modo que el elemento no se
puede ver completamente. Esto se aplica a elementos realizados tanto en el suelo como en la barra. -0.5

* La mala presentacién del elemento no serd juzgada para ningun atleta de la divisién Intro.
Malas transiciones de entrada y salida de elementos y de subida y bajada de la barra

Una mala transicidon es cuando un atleta no logra ejecutar las entradas y salidas de elementos suavemente, por ejemplo, una
entrada/salida abrupta no controlada no realizada con facilidad y gracia. Las transiciones deben parecer sin esfuerzo. Esto se
aplica a elementos realizados tanto en el suelo como en la barra. -0.5

* Las malas transiciones de entrada y salida de elementos y de subida y bajada de la barra no seran juzgadas para ningun atleta
de la divisién Intro.

Deslizamiento

Una definicién de deslizamiento es cuando un atleta realiza un movimiento y pierde temporalmente y sin intencién el control del
posicionamiento de su cuerpo o parte de su cuerpo en la barra. Este es un descenso rdpido, repentino y descontrolado en la
barra. Esto debe ser solo por un breve momento y el atleta puede corregir su posicionamiento casi instantdneamente y asi evitar
caerse (ver Caida). -1.0

Pérdida de equilibrio

Una definicion de pérdida de equilibrio es cuando un atleta realiza un movimiento y pierde temporalmente y sin intencion el
control de su equilibrio tanto en la barra como en el suelo, asi como en la transicion al suelo desde la barra o desde la barra al
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suelo. Este es un movimiento rapido y descontrolado. Esto debe ser solo por un breve momento y el atleta puede corregir su
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posicionamiento casi instantdaneamente y asi evitar caerse (ver Caida). Esto también podria considerarse si un atleta tiene que
extender otra extremidad para evitar caerse. -0.5

Tocar el sistema de aparejos o cerchas durante la rutina

Esta estrictamente prohibido tocar o usar el sistema de aparejos o cerchas durante la rutina. Esto incluye tocar el telén de fondo,
cualquier iluminacién que pueda estar detrds del drea del escenario o salir de los limites. Los atletas solo deben tener contacto
con las barras y el suelo. -1.0

INDIVIDUALES/DOBLES - DEDUCCIONES GENERALES (DEDUCIDAS UNA VEZ):
No girar con impulso en una barra estdtica (Solo individuales)

El atleta serd penalizado por no girar en la barra estatica un minimo de una vez (ver definicién de giro) durante su rutina,
teniendo un giro con rotacién de 360° en una posicion fija. (Ver definicién de impulso). -2.0

* No girar con impulso en la barra estatica no sera juzgado para ningun atleta de la division Intro.
No girar con impulso en la barra giratoria (Solo individuales)

El atleta serd penalizado por no girar con impulso en la barra giratoria un minimo de una vez durante su rutina, teniendo un giro
con rotacion de 720° en una posicion fija. (Ver definicion de impulso). -2.0

* No girar con impulso en la barra giratoria no sera juzgado para ninguin atleta de la division Intro.
Falta de sincronia (Dobles)

Los atletas incurrirdn en puntos de deduccion si no logran realizar su rutina sincronizada durante un minimo del 50% de toda su
rutina, ya sea en una barra juntos, ambos en su propia barra o en el suelo. Esto incluye todos los componentes de la rutina
juntos, ya sea en la barra o en el suelo. -2.0

No usar ambas barras por igual

Los atletas individuales y dobles deben tener habilidades iguales en ambas barras estatica y giratoria y esto debe reflejarse en un
uso igual de ambas barras, sin favorecer una u otra barra. -2.0

No usar ambas barras de manera sincronizada (Dobles)

Los dobles deben trabajar simultaneamente en dos barras separadas de manera sincronizada al menos dos veces durante una
rutina. -2.0

Usar menos de la altura completa de la barra

Todos los atletas incurrirdn en una deduccidn si no usan la altura completa de la barra un minimo de dos (2) veces durante su
rutina en cualquiera de las barras. Para dobles, la altura completa de la barra debe usarse un minimo de dos (2) veces durante su
rutina en cualquiera de las barras por uno o ambos atletas. La altura completa de la barra se refiere a usar la barra desde su base
hasta no menos de 10 cm por debajo de la rosca de la barra. Los atletas que tengan la intencidon de usar la altura completa de la
barra deben asegurarse de tener contacto con la barra o alcanzar con cualquier parte del cuerpo hasta este punto (sin contacto
con la barra). Los atletas deben descender completamente al suelo entre los 2 ascensos (es decir, un atleta no puede estar a la
altura completa, descender un metro y luego ascender a la altura completa nuevamente y que esto cuente como usar la altura
completa dos veces). Una rutina puede comenzar en la parte superior de la barra. Si cumple con todos los criterios mencionados
anteriormente, sera valido como haber usado la altura completa de la barra una vez (1 vez). Los atletas en la Division Intro, Pre-
Novice, Novice y Dobles Youth, atletas de Para Pole solo necesitan alcanzar el 50% de la altura de la barra dos veces. -2.0.

Presentacidn Artistica y Coreografica

Se puede otorgar un maximo de 20.0 puntos en presentacion artistica y coreografica. Esta seccion juzga la presentacion artistica,
interpretacion y actuacidn escénica del atleta. La presentacidn artistica es la forma en que el atleta se expresa y se presenta a los
jueces. Los jueces evaluaran la capacidad del atleta para transmitir emocion y expresion a través del movimiento. El atleta debe
ser seguro, atractivo, entretenido y mostrar un alto nivel de presencia escénica en cada elemento de su actuacion dentro y fuera
de la barra. El vestuario, la musica y la actuacién deben ser un reflejo entre si. El atleta debe crear una actuacion original y
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mostrar un estilo Unico. La actuacién general debe fluir sin problemas y sin esfuerzo, asegurando que se demuestren altos y
bajos (matices). Los jueces evaluaran la capacidad del atleta para realizar coreografia de danza y acrobatica que se realiza con
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imaginacion, fluidez y estilo. Los jueces consideraran tanto la novedad como la variedad al evaluar la presentacion artistica y
coreografica.

Todo trabajo donde el atleta no esta en contacto con la barra, debe limitarse a un maximo de 40 segundos para la duracion total
de la rutina. Cuando los dobles estdn actuando, este limite de 40 segundos se refiere al tiempo cuando ningln atleta esta
tocando ninguna de las barras. Nota: ver penalizaciones del Juez Principal.

INDIVIDUALES/DOBLES - BONIFICACIONES ARTISTICAS:
El nivel de creatividad se refiere a la rutina general dentro y fuera de la barra.

Tenga en cuenta: A los atletas se les otorgaran puntos basados en la mayoria general de la rutina.
0 = pobre

0.5 =regular

1.0 = promedio

1.5 = bueno

2.0 = excelente

Equilibrio (Mdx +2.0)

El equilibrio se refiere a la capacidad del atleta para crear una rutina bien equilibrada que tenga una cantidad igual de varios
elementos. El atleta debe crear una rutina equilibrada de diferentes tipos de trucos, por ejemplo, flexibilidad, fuerza, giros,
movimientos dinamicos, movimientos acrobaticos, trabajo de escenario y transiciones, integrando estos en una coreografia con
actuacion escénica y contenido artistico, usando ambas barras giratoria y estatica por igual.

Confianza (Mdx +2.0)

La confianza se refiere al nivel de confianza del atleta en su rutina. El atleta no debe mostrar nervios, sino mas bien comportarse
con confianza y ser atractivo, comandar el escenario y la atencion de la audiencia, haciendo que toda su rutina parezca creible.

Fluidez (Mdx +2.0)

La fluidez se refiere a la capacidad del atleta para crear una actuacién sin problemas y sin esfuerzo. El atleta debe mostrar una
fluidez fuera de la barra, entre barras, del suelo a la barra, de la barra al suelo y del suelo a estar de pie o de estar de pie al suelo.
Las secuencias, trucos, transiciones, coreografia y/o movimientos gimnasticos y acrobaticos deben fluir de manera fluida, suave,
natural, impecable y elegante. El movimiento de entrada y salida de elementos debe continuar al siguiente elemento sin fallas.
La rutina no debe verse desarticulada de ninguna manera. Un atleta serd marcado hacia abajo si realiza elementos y espera
aplausos, o tiene que esperar a que la musica/ritmo los alcance.

Interpretacion (Mdx +2.0)

La interpretacion se refiere a la capacidad del atleta para interpretar la musica, sus expresiones faciales, sus emociones,
coreografia y la creacion de un personaje o historia. El atleta debe crear una coreografia que muestre la luz, sombra, sentimiento
y emocion de la musica. Deben conectarse con la musica y mostrar expresion a través de su vestuario, cuerpo y expresiones
faciales. Necesitan mostrar que pueden trabajar su coreografia al ritmo y frase de la musica y melodia.

Originalidad de la presentacion general (Mdx +2.0)

Esto se refiere a la variedad, originalidad y creatividad de la actuacion general de trucos y combinaciones, elementos y
movimientos originales dentro y fuera de la barra y la originalidad de la coreografia a lo largo de toda la rutina. El atleta debe
crear combinaciones originales de trucos y crear nuevos temas en la coreografia. Los jueces no solo buscan uno o dos trucos y
combinaciones Unicos, sino la originalidad general en todos los componentes de la rutina.

Originalidad de los elementos (Mdx +2.0)

Esto se refiere a la variedad, originalidad y creatividad de la actuacion general de trucos, elementos y movimientos en la barra a
lo largo de toda la rutina. Los atletas seran marcados hacia abajo si los elementos, trucos y movimientos se vuelven repetitivos
(por ejemplo, si se usan consistentemente las mismas escaladas, JO o RG en lugar de una variedad de elementos, trucos y
movimientos).

Originalidad de las transiciones de entrada y salida de elementos (Mdx +2.0)
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Esto se refiere a la variedad, originalidad y creatividad de todas las transiciones, entradas y salidas de trucos y combinaciones en
toda la rutina. El atleta debe crear movimientos nuevos y originales para sus transiciones de entrada y salida de trucos y de
subida y bajada de la barra.

Presencia escénica y carisma (Mdx +2.0)

El atleta debe capturar la atencidn de los espectadores. Deben tener el control total de su actuacidon y comportarse con un estilo
0 manera impresionante, que sea tanto atractiva como carismatica.

INDIVIDUALES/DOBLES - BONIFICACIONES DE COREOGRAFIA:
Originalidad de la coreografia y composicion de toda la rutina (Mdx +2.0)

El nivel de variedad, originalidad y creatividad de la coreografia y composicién de toda la rutina se refiere al nivel de creatividad
de los movimientos dentro y fuera de la barra. La coreografia es el arte de componer la danza, planificar y organizar los
movimientos, pasos y patrones. Los jueces buscan originalidad en la composicién de la coreografia, es decir, como se armoé.

Originalidad del trabajo de suelo (Mdx +2.0)

El nivel de variedad, originalidad y creatividad del trabajo de suelo se refiere a una combinacidn coreografiada de pasos y
movimientos de danza ejecutados en el suelo sin contacto con la barra. Esto incluye, entre otros, coreografia de danza compleja,
musicalidad, creatividad y fluidez. El atleta debe crear movimientos que funcionen con el ritmo de la musica, que sean un reflejo
de su rutina y sean atractivos y entretenidos.

INDIVIDUALES/DOBLES - DEDUCCIONES SINGULARES (DEDUCIDAS POR VEZ):
Causar distraccion al emitir vocalizaciones

La definicion de vocalizaciones incluye hablar, dar sefiales, gruiiir, gritar, vitorear y mover los labios con palabras ya que causa
distraccion. -0.2

Mal funcionamiento del vestuario o distraccion

La definicion de mal funcionamiento del vestuario es cuando una parte del vestuario accidentalmente se cae, se desprende, se
vuelve reveladora (es decir, la ropa interior queda expuesta), o distrae la actuacién del atleta (esto no se refiere a decoraciones
que se suelten durante la actuacién, por ejemplo, diamantes de imitacidn, cuentas, lentejuelas o plumas que se caen de los
vestuarios). Esto no debe confundirse con la eliminacion deliberada de ropa, que es una violacién directa de la regla de la IPSF de
no eliminacién de ropa y puede resultar en descalificacion instantanea de la competicion. -0.2

Secar las manos en el vestuario, cuerpo, barra o suelo y/o ajustar el cabello o el vestuario

Secar o limpiar las manos en el vestuario, cuerpo, barra o suelo y/o limpiar el cabello de la cara o cuello, tirar o arreglar el
vestuario. -0.2

Sin comienzo o final Iégico de la rutina y/o la rutina comienza antes o termina después de la musica

Es importante que el atleta edite su musica para que corresponda tanto con el inicio como con el final de la coreografia. Debe
haber un comienzo y un final Iégico de la rutina que se ajuste a la musica. Los atletas deben comenzar y terminar su actuacion en
una posicion en el escenario, visible para los jueces. Deben comenzar su rutina cuando comience la musica y el cuerpo del atleta
debe dejar de moverse cuando termine la musica. -0.2

INDIVIDUALES/DOBLES - DEDUCCIONES GENERALES (DEDUCIDAS UNA VEZ)
No poner esfuerzo o pensamiento en el vestuario

El atleta debe competir con un vestuario adecuado para la competicién y no para el entrenamiento. Esto requiere tomar en
consideracion el estilo, corte y decoracion al elegir un vestuario para la competicion. -1.0
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Obligatorios

Todos los atletas deben realizar el nUmero asignado de elementos obligatorios. Tenga en cuenta que todos los elementos
obligatorios deben realizarse aéreamente a menos que se especifique lo contrario. Se otorgara un valor técnico de entre +0.1y
+1.0 si se cumplen todos los requisitos minimos, por ejemplo, posicion mantenida durante dos segundos, dngulo correcto de
split/cuerpo. Es responsabilidad del atleta ejecutar el elemento obligatorio claramente a los jueces. Corresponde al atleta
asegurarse de que todos los criterios minimos sean visibles para los jueces. Esto puede requerir que el atleta tenga una rotacion
durante su elemento para mostrar todos los criterios minimos. Si un elemento obligatorio esta en el limite, no se otorgara. Los
elementos con un valor de +0.1 son mas fdaciles que aquellos con un valor de +1.0. El valor técnico de los elementos obligatorios
permitidos depende de la categoria de edad y la division competitiva. Los jueces siempre juzgan de acuerdo con el cédigo del
elemento en el formulario obligatorio (y no el nombre del elemento) y solo se juzgara el primer intento del elemento. Un
elemento obligatorio no contara después del primer intento incluso si el elemento se ejecuta correctamente después. Los
elementos obligatorios no deben repetirse (es decir, los elementos individuales solo se pueden usar una vez). Las repeticiones
del mismo elemento obligatorio no serdn otorgadas, pero resultaran en una deduccion por formulario incorrecto y contaran
como un elemento faltante. Los elementos obligatorios también deben mantenerse en una posicidn fija, a menos que se
especifique lo contrario. Vea el desglose de categorias a continuacion.

Clave del Codigo Obligatorio
. F = Elemento de flexibilidad

. S =Elemento de fuerza

. ST = Giro en una barra estatica

o SP = Giro en una barra giratoria

. DL/ADL = Levantamiento muerto / Levantamiento muerto aéreo
. SYN = Elemento de compafiero sincronizado

. BLN = Elemento de companiero de equilibrio

. FLY = Elemento de compafiero volador

. PSE = Elemento con soporte de compafiero

. FLR = Elemento de compafiero basado en el suelo

Tenga en cuenta: Si los requisitos minimos se refieren a un cédigo de elemento especifico o requieren que el atleta consulte el
glosario, esto significa que la forma/elemento al que se hace referencia debe realizarse exactamente como se describe. Si no se
proporciona un cddigo de elemento, o se requiere la posicién pero no hay especificacién para consultar el glosario, entonces se
debe adherir a la forma general del movimiento/elemento, pero no tiene que coincidir exactamente. Todos los requisitos
minimos de cada elemento siempre deben seguirse. Todas las posiciones de piernas y brazos siempre deben seguirse.

Tenga en cuenta: Cuando el elemento de dobles especifica "consulte los criterios minimos" o el codigo del elemento, entonces
se deben cumplir los requisitos minimos del elemento individual. Si se menciona el nombre del elemento, pero no se menciona
"consulte los criterios minimos" o el cédigo del elemento, entonces el atleta debe realizar la misma posicién corporal del
elemento, pero no se requiere cumplir con los criterios minimos del elemento individual.

Elite
Seniors, Junior y Masters

Los atletas deben seleccionar 11 elementos:

. cuatro (4) elementos de flexibilidad

. cuatro (4) elementos de fuerza

. un (1) giro para una barra giratoria

. un (1) giro para una barra estatica

. un (1) levantamiento muerto aéreo (ADL)

Novice* y Para Pole
Los atletas deben seleccionar 9 elementos:

. tres (3) elementos de flexibilidad
. tres (3) elementos de fuerza
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. un (1) giro para una barra giratoria
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un (1) giro para una barra estatica
. un (1) levantamiento muerto (DL) **
Dobles - Senior y Junior

Los atletas deben seleccionar 11 elementos:

. tres (3) elementos de compafiero sincronizados, desglosados de la siguiente manera:
- un (1) elemento paralelo sincronizado
- un (1) elemento entrelazado sincronizado
- un (1) elemento basado en equilibrio sincronizado
. dos (2) elementos de compariero de equilibrio, desglosados de la siguiente manera:
- un (1) elemento de compariero basado en equilibrio
- un (1) elemento de soporte de equilibrio de compariero
. tres (3) elementos de compafiero volador, los atletas deben incluir:
- un (1) elemento volador de contacto de un compafiero
- un (1) elemento volador de contacto de ambos compafieros
- un (1) eleccién del atleta de elemento volador (de este Cddigo de Puntos)

. un (1) elemento con soporte de compafiero
. un (1) elemento de suelo basado en barra
. un (1) levantamiento muerto aéreo sincronizado (ADL)

Dobles - Youth y Novice*
Los atletas deben seleccionar 9 elementos:

. tres (3) elementos de compafiero sincronizados para incluir:
- un (1) elemento paralelo sincronizado
- un (1) elemento entrelazado sincronizado
- un (1) elemento basado en equilibrio sincronizado
. un (1) elemento de compafiero de equilibrio
. dos (2) elementos de compariero volador, los atletas deben elegir:
- un (1) elemento volador de contacto de un compaiiero
- un (1) elemento volador de contacto de ambos compafieros

. un (1) elemento con soporte de compafiero
. un (1) elemento de suelo basado en barra
. un (1) levantamiento muerto sincronizado (DL) **

*Tenga en cuenta: sin categoria Pre-Novice.

Professional
Seniors y Masters

Los atletas deben seleccionar 11 elementos:

. cuatro (4) elementos de flexibilidad

. cuatro (4) elementos de fuerza

. un (1) giro para una barra giratoria

. un (1) giro para una barra estatica

. un (1) levantamiento muerto aéreo (ADL)
Dobles

Los atletas deben seleccionar 11 elementos (mismos requisitos que Elite Dobles - Senior y Junior)

*Tenga en cuenta: sin categoria Pre-Novice, Novice, Junior o Youth.
Amateur
Seniors, Junior, Pre-Novice, Novice, Para Pole y Masters
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Los atletas deben seleccionar 9 elementos:
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tres (3) elementos de flexibilidad
tres (3) elementos de fuerza

un (1) giro para una barra giratoria
un (1) giro para una barra estatica
un (1) levantamiento muerto (DL) *

Dobles

Los atletas deben seleccionar 9 elementos (mismos requisitos que Elite Dobles - Youth y Novice)

Dobles

Los atletas deben seleccionar 9 elementos (mismos requisitos que Elite Dobles - Youth y Novice)

**Tenga en cuenta: un levantamiento muerto (DL) es el minimo que debe realizarse. El atleta puede elegir un levantamiento
muerto aéreo (ADL) si se ajusta a sus requisitos de rango de puntos minimos.

Tenga en cuenta: los atletas no deben elegir el mismo elemento dos veces, incluso si se ejecuta en diferentes angulos, por
ejemplo, F10 (splits 160°)/F33 (splits 180°). Lo mismo se aplica a las tolerancias corporales, por ejemplo, FLR11 (tolerancia de

2

0°) / FLR21 (sin tolerancia)

Intro

Los atletas deben seleccionar 9 elementos:

tres (3) elementos de flexibilidad

tres (3) elementos de fuerza

dos (2) giros a eleccidn del atleta (de este Cédigo de Puntos): pueden ser ambos en Barra Giratoria (SP), ambos en Barra
Estatica (ST) o uno en Barra Giratoria (SP) y uno en Barra Estatica (ST)

un (1) levantamiento muerto (DL): limitado a DL1 o ADL9 - no se puede elegir otro levantamiento muerto como elemento
obligatorio

Tenga en cuenta: Los atletas en la Divisidn Intro tienen una tolerancia de 20° en todos los elementos de Flexibilidad y Fuerza. Los
atletas de la Divisidn Intro también tienen una tolerancia de 20° en la posicidn corporal en levantamientos muertos.

DESGLOSE DE CATEGORIAS
Seniors, Masters y Dobles (Senior):

Elite: los atletas deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.5y +1.0
- *Los atletas Elite deben elegir un levantamiento muerto aéreo con un valor de punto cuarto o superior.
Professional: los atletas deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.3 y +0.8

Amateur y todos los atletas de Elite Para Pole: deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.1y
+0.5

Intro: los atletas deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.1y +0.3

Tenga en cuenta: sin categorias de dobles en Intro.

Tenga en cuenta: Las categorias Master 50+ y Master 60+ en todas las divisiones tendran asignada una tolerancia de 20° en
todos los angulos de cuerpo y split en elementos de Flexibilidad y Fuerza, a menos que ya se haya asignado una tolerancia al
elemento. Masters 60+ también tiene una tolerancia de 20° en la posicién corporal en todos los giros (tanto estaticos como
giratorios), a menos que ya se haya asignado una tolerancia al elemento.

Novice, Junior y Dobles (Junior, Novice y Youth):

Elite: los atletas deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.3 y +0.8
Amateur: los atletas deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.1 y +0.5
Intro: los atletas deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.1y +0.3

Tenga en cuenta: sin categorias de dobles en Intro.

Tenga en cuenta: la categoria professional no se aplica a atletas Novice o Junior.
Pre-Novice:

Amateur: |os atletas deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.1y +0.5
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J Intro: los atletas deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico de entre +0.1y +0.3
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Tenga en cuenta: sin categorias de dobles en Intro.

Tenga en cuenta: las categorias elite y profesional no se aplican a atletas Pre-Novice.
REQUISITOS DE PUNTOS OBLIGATORIOS

Tenga en cuenta: Si no se cumplen los requisitos de puntos obligatorios, o si la puntuacién maxima/minima esta fuera del rango
prescrito, esto resultard en una deduccion de -3 - consulte las Deducciones Obligatorias.

Requisitos de Puntos Obligatorios de Division Elite
. Seniors: deben tener un valor total de 7.7 a 11.0 puntos en su formulario obligatorio

o Senior Dobles (Mujeres/Mujeres, Hombres/Hombres, Mujeres/Hombres): deben tener un valor total de 7.7 a 11.0 puntos
en su formulario obligatorio

. Masters: deben tener un valor total de 6.6 a 11.0 puntos en su formulario obligatorio

. Junior: deben tener un valor total de 5.5 a 8.8 puntos en su formulario obligatorio

J Dobles (Junior): deben tener un valor total de 5.5 a 8.8 puntos en su formulario obligatorio

. Novice: deben tener un valor total de 4.4 a 7.2 puntos en su formulario obligatorio

J Dobles (Novice, Youth): deben tener un valor total de 4.4 a 7.2 puntos en su formulario obligatorio
. Para Pole: deben tener un valor total de 1.1 a 4.5 puntos en su formulario obligatorio

Requisito de Puntos Obligatorios de Division Professional

o Professional (todas las categorias incluyendo dobles): los atletas deben tener un valor total de 5.5 a 8.8 puntos en su
formulario obligatorio

Requisitos de Puntos Obligatorios de Division Amateur

o Amateur (todas las categorias incluyendo dobles): los atletas deben tener un valor total de 1.1 a 4.5 puntos en su
formulario obligatorio

Requisitos de Puntos Obligatorios de Division Intro
. Intro (todas las categorias): los atletas deben tener un valor total de 0.9 a 2.7 puntos en su formulario obligatorio
Informacién Adicional

Este documento contiene las secciones principales del Cédigo de Puntos 2025-2027 de la IPSF. Las siguientes secciones
adicionales estan disponibles en el documento completo oficial:

. Tablas detalladas de elementos obligatorios de flexibilidad (F) con cddigos y valores
. Tablas detalladas de elementos obligatorios de fuerza (S) con cddigos y valores
. Tablas de giros en barra estatica (ST) y giratoria (SP)

. Elementos de levantamiento muerto (DL) y levantamiento muerto aéreo (ADL)
. Elementos especificos para dobles (SYN, BLN, FLY, PSE, FLR)

. Apéndice 1: Elementos/movimientos prohibidos y limitados

. Apéndice 2: Reglas de competicion mundial de deportes de pole

. Apéndice 3: Reglas especificas de Para Pole

. Glosario completo de términos técnicos

. Formularios de ejemplo (Bonificacion Técnica, Obligatorios)

Contacto e Informacion

Federacidn Internacional de Deportes de Pole y Aéreos (IPSF)

Sitio web: www.ipsfsports.org

Nota de Traduccion: Este documento ha sido traducido del inglés al castellano (espafiol) manteniendo la estructura, formato y
contenido original del "Code of Points 2025-2027" de la IPSF. La traduccién incluye las secciones principales del documento
oficial. Para obtener el documento completo con todos los apéndices, tablas detalladas de elementos y formularios, consulte el
documento oficial en inglés disponible en el sitio web de la IPSF.

CODIGO DE PUNTOS 2025-2027

Federacion Internacional de Deportes de Pole y Aéreos

Copyright © 2025 IPSF

Traduccion al Castellano

**Tenga en cuenta: un levantamiento muerto (DL) es el minimo que debe realizarse. El atleta puede elegir un levantamiento
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muerto aéreo (ADL) si se ajusta a sus requisitos de rango de puntos minimos.
Tenga en cuenta: los atletas no deben elegir el mismo elemento dos veces, incluso si se ejecuta en diferentes dngulos, por
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ejemplo, F10 (splits 160°)/F33 (splits 180°). Lo mismo se aplica a las tolerancias corporales, por ejemplo, FLR11 (tolerancia de
20°) / FLR21 (sin tolerancia)
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Novice, Juniory Dobles (Junior, Novice y Youth)

e Los atletas de élite deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico entre +0.3 y +0.8.

e Los atletas amateur deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico entre +0.1y +0.5.

e Los atletas de Intro deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico entre +0.1y +0.3.

Nota: no hay categorias de dobles en Intro.

Nota: la categoria profesional no aplica para atletas Novice ni Junior.

Pre-Novice

e Los atletas amateur deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico entre +0.1 y +0.5.

e Los atletas de Intro deben elegir elementos obligatorios con un valor técnico entre +0.1 y +0.3. Nota: no hay
categorias de dobles en Intro.

Nota: las categorias elite y profesional no aplican para atletas Pre-Novice.

REQUISITOS DE PUNTOS DE ELEMENTOS OBLIGATORIOS

Nota: Si no se cumplen los requisitos de puntos obligatorios, o si la puntuacién maxima/minima queda fuera del
rango prescrito, se aplicard una deduccién de -3. Consulte “Deducciones por Elementos Obligatorios”.
Requisitos de Puntos para la Division Elite

e Seniors: deben tener un valor total de 7.7 a 11.0 puntos en su formulario de obligatorios.

e Senior Dobles (Mujer/Mujer, Hombre/Hombre, Mujer/Hombre): deben tener un valor total de 7.7 a 11.0 puntos en
su formulario de obligatorios.

e Masters: deben tener un valor total de 6.6 a 11.0 puntos en su formulario de obligatorios.

¢ Junior: deben tener unvalor total de 5.5 a 8.8 puntos en su formulario de obligatorios.

 Dobles (Junior): deben tener un valor total de 5.5 a 8.8 puntos en su formulario de obligatorios.

¢ Novice: deben tener un valor total de 4.4 a 7.2 puntos en su formulario de obligatorios.

¢ Dobles (Novice, Youth): deben tener un valor total de 4.4 a 7.2 puntos en su formulario de obligatorios.

¢ Para Pole: deben tener unvalor total de 1.1 a 4.5 puntos en su formulario de obligatorios.

Requisito de Puntos para la Division Profesional

e Profesional (todas las categorias incluyendo dobles): los atletas deben tener un valor total de 5.5 a 8.8 puntos en su
formulario de obligatorios.

Requisitos de Puntos para la Division Amateur

e Amateur (todas las categorias incluyendo dobles): los atletas deben tener un valor total de 1.1 a 4.5 puntos en su
formulario de obligatorios.

Requisitos de Puntos para la Divisién Intro

e Intro (todas las categorias): los atletas deben tener un valor total de 0.9 a 2.7 puntos en su formulario de
obligatorios.

N2 Elementos

I ; : . Permitted range Permitted range
Division Categoria obligatorios g g
of the compulsory elements of the total value
Todas las categorias (Pre-Novice,
Intro Novice, Junior, Seniors, 9 entre +0.1y +0.3 desde 0.9 hasta 2.7

Masters)

Todas las categorias (Pre-Novice,
Amateur Novice, Junior, Seniors, 9 entre +0.1y +0.5 desde 1.1 hasta 4.5
Masters, All DOBLES)

Todas las categorias (Seniors,

Professional Masters, All DOBLES) 11 entre +0.3y +0.8 desde 5.5hasta 8.8

Elite Para Pole 9 entre +0.1y +0.5 desde 1.1 hasta 4.5
. Novice, Novice DOBLES and

Elite Youth DOBLES 9 entre +0.3y +0.8 desde 4.4 hasta 7.2

Elite Junior and Junior DOBLES 11 entre +0.3y +0.8 desde 5.5 hasta 8.8

Elite Seniors and All Senior DOBLES 11 entre+0.5y +1.0 desde 7.7 hasta 11.0
. Master 40+, Master 50+ and

Elite Master 60+ 11 entre+0.5y +1.0 desde 6.6 hasta 11.0
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DEDUCCIONES POR ELEMENTOS OBLIGATORIOS

Se aplicaran deducciones si el formulario se completa incorrectamente. El formulario se divide en 3 secciones y un error en
cualquiera de estas 3 secciones resultara en una deduccidn. Esta deduccidn es Unica y no acumulativa (es decir, la deduccion
maxima posible por un formulario incorrecto es -1).

e Un error en la parte superior del formulario resultara en una deduccion de -0.2. La parte superior es donde el/la atleta debe
indicar nombre, fecha, division, categoria, pais, region y federacion.

¢ Un error en la parte inferior del formulario resultara en una deducciéon de -0.5. La parte inferior es donde el/la atleta debe
firmar, junto con un/a entrenador/a reconocido/a por IPSF (si corresponde) y/o un padre, madre o tutor legal en el caso de
atletas juveniles.

¢ Un error en la parte principal del formulario resultara en una deduccién de -1.0. La parte central es donde el/la atleta indica
qué elementos obligatorios incluira.

El/la atleta también puede incurrir en las siguientes deducciones adicionales:

* No realizar uno de los elementos obligatorios elegidos o si el elemento no es reconocible como tal. Se considera elemento
faltante y se deduce por vez: -3.0

* No cumplir con los requisitos minimos de puntos totales (deduccidn tnica): -3.0

¢ Exceder el maximo de puntos totales permitidos: -3.0

¢ Sise indica un elemento con valor fuera del rango permitido, se considerara elemento faltante: -3.0 por elemento

* No realizar el elemento indicado por el cddigo del elemento (en lugar del nombre) se considerara elemento faltante: -3.0 por
elemento

* Nombre de elemento incorrecto versus codigo o valor técnico se considerara formulario incorrecto (como se indicd): -1.0 una
vez

* No ejecutar el elemento obligatorio en el orden de secuencia indicado en el formulario: -1.0 por vez

*Si dos elementos consecutivos se invierten (p. ej., realiza el elemento 1, luego el 3, luego el 2), los dos elementos invertidos
recibiran 0 puntos y se aplicard -1.0 por invertir el orden. La penalizacion de -1.0 se aplicara por cada cambio. Si un elemento
estd en la rutina pero fuera de orden por mas de una posicién, se considerara elemento faltante y recibira -3.0.

Causas de no reconocimiento de un elemento obligatorio

¢ No mantener un elemento obligatorio por los 2 segundos requeridos segun los criterios.

* No ejecutar el angulo de apertura y/o la posicion corporal requerida seguin los criterios.

¢ No mantener un giro (spin) por la duracién indicada en los criterios.

¢ No cumplir otros requisitos minimos listados en los criterios.

¢ No mostrar claramente elementos individuales: cada elemento debe mostrarse de forma separada (p. e]., Phoenix
Spin en Handspring Straddle deben diferenciarse claramente).

Definiciones de Requisitos Minimos Obligatorios

El brazo o pierna interna esta mas cerca de la barra; el brazo o pierna externa estd mas lejos de la barra.
Posiciones del cuerpo

e Pierna/pie/brazo/mano internos y externos

e Frente, detras, hacia atrds y hacia delante, hacia arriba, hacia abajo

e Invertido, erguido, horizontal
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Posicion de mano- pulgar hacia arriba, pulgar hacia abajo y agarre en copa.

Pulgares arriba
Pulgares arriba: el pulgar rodea la barra por el lado opuesto a los otros dedos, con
el pulgar arriba. La direccion de los pulgares siempre es la misma que la del torso y
la cabeza.

Pulgares abajo
Pulgares abajo: el pulgar rodea la barra por el lado opuesto a los otros dedos, con
el pulgar abajo. La direccién de los pulgares siempre coincide con la posicién del
torso y la cabeza.
Agarre en copa: el pulgar esta del mismo lado que el resto de los dedos de la

mano.

Cup Grip
Agarre en copa: el pulgar esta del mismo lado que el resto de los dedos de la
mano.
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Posicion de brazos y agarres:

Basic grip
Ambas manos (o una
donde se especifique) en la
barra con pulgares arriba o
abajo, sin rotacion del
hombro.

(Ver posicién de las
manos)

Underarm grip
La barra se sujeta
utilizando una axila

Wide basic grip

Al menos un brazo
extendido por
completo; el otro puede
estar flexionado.
Pulgares arriba, sin
rotacion en el hombro.
(Ver posicién delas
manos)

Forearm grip
Una mano y antebrazo
sujetan la barra; la otra
mano en posicion fija a
eleccion.

Cup grip

Mano en posicion de
pulgar abajo, dedos y
pulgar del mismo lado de la
barra.

Split grip position ):
Manos en imagen
especular sin rotacién en el
hombro. Pulgares arriba o
abajo.

Twisted grip
Una mufieca envuelve la
barra; la otra mano en
posicidn fija a eleccion.

™

Back support

Antebrazo contra la barra;
mano en posicidn a
eleccion.

Elbow grip
Angulo del codo; la
otra mano en
posicidn fija.

Wrap grip arm position
Antebrazo contra la barra;
mano en posicién a
eleccién.

Flag Grip
Un codo flexionado
sujetando con axilay
mano; la otra mano/brazo
en posicion fija a eleccién.

Iguana grip and arm
position
Brazos detrds del cuerpo
con hombros rotados.
Agarre: basico.

Cross Grip
Brazos cruzadosy
extendidos.
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Posicion de piernas:

Attitude
Ambas piernas
flexionadasa90°enla

Scissor
Piernas extendidas y
abiertas en el mismo

Las piernas forman un
triangulo con rodillas
separadas y puntas

\S > cadera y paralelas al plano, con no mas de 90°
suelo desde la parte frontal de
una rodilla a la parte
posterior de la otra.
Chair Split — Diagonal Split
1 Ambas piernas Asplit where the line of
"l\ ] flexionadas a 90° the legs formed by the
F (caderasy rodillas). split is 45° to the pole,
2 Cerradas. with a tolerance of 20°
r“‘ of the entire line, not of
A\ the separate legs,
legs in a split position of
the given degree
Diamond Split — Half Split

Ambas piernas abiertas
en split del grado dado;
una delante del cuerpo

tocandose. y otra detras. Una
completamente
extendida y la otra
flexionada.

Fang Split — Frontal Split / Side

Ambas piernas
flexionadas hacia atras,
pies hacia la nuca.

e 'W_I:‘

........

Split / Front Split
Piernas extendidas y
abiertas; la delantera
frente al torsoy la trasera
detras; split del grado
dado.

Y
El/

Passé

Una pierna flexionada a
90° en cadera y rodilla;
la otra segun criterios.

Split—Middle Split /
Box split
Piernas extendidas y
abiertas hacia los lados,
split del grado dado.

ﬁ

Pencil
Piernas extendidas y
cerradas; cuerpoy piernas
en linea recta sin flexionar
caderas.

Stag

Ambas piernas
flexionadas y abiertas en
split (minimo 90°).
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Posicion de piernas:

empujada con la barra)
hacia atras hacia la
cabeza, tocandola o
sobrepasandola.

Pike Straddle
Ambas piernas Ambas piernas
\ extendidasy cerradas, extendidas (o
\ juntas frente al cuerpo, ﬁﬂ — completamente
caderas en angulo. extendidas segun
" criterios) y abiertas.
Ring Tuck
Cuando una pierna es Rodillas metidas hacia el
/ llevada con la mano(s) (o = pecho y cerradas.
\

* Nota: si los criterios minimos requieren piernas completamente extendidas, prevalecen sobre la definicidn general.

** Nota sobre angulos de split: el angulo debe mantenerse igual desde todas las perspectivas y las piernas deben estar en
linea recta cuando se requiere 180°. En barra giratoria, el split debe mostrarse 2 segundos manteniendo el angulo desde
todas las vistas.

Movimientos prohibidos y penalizaciones

e Estan prohibidos todos los levantamientos y equilibrios con brazos extendidos, con la pareja de pie erguida y sin contacto con
la barra; y los levantamientos por encima del nivel de los hombros sin contacto con la barra.

¢ Prohibidos los levantamientos usando la barra como ayuda fijando la posicion; solo permitidos como transicién sin fijar
posicion.

¢ La pareja que levanta no puede desplazarse durante un levantamiento aprobado, incluso con contacto con la barra.

¢ Prohibido lanzar a la pareja al aire y atraparla sin contacto con la barra.

¢ El trabajo sin contacto con la barra debe limitarse a 40 segundos maximo del total de la actuacién (en dobles, cuando ninguno
toca ninguna de las barras).

¢ Prohibidos saltos mortales con giro y dos o mas mortales consecutivos sin contacto con la barra. Giro = cambio de direcciéon
corporal en pleno mortal (rotacién en dos ejes).

* No se permiten rotaciones (saltos, pivots, piruetas) de mas de 720° en un punto.

¢ Para lista adicional, ver Anexo 1.

* Pre-novice y Novice: no se permiten pole flips (mortales en el aire sin contacto con barra o suelo) ni flip outs (desde la barra al
suelo con tramo aéreo).

Penalizacion: si no se cumplen estas reglas, el/la Juez/a Principal aplicaré -5 por cada infraccién y no se otorgara valor de
dificultad.
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Penalizaciones del/de la Juez/a Principal

An athlete will receive penalties on the decision of the Head Judge during the competition for the following infringements:

Criterio Limitaciones Penalizacion
Exceder tiempo sin contacto
con la barra 40 segundos 5

Lanzar a la pareja al aire

Atraparla/o sin contacto con la barra:

-5 por cada vez

Levantamientos con brazos
extendidos

Pareja erguida

-5 por cada vez

Elementos prohibidos

Eny fuera de la barra

-5 por cada vez

Formularios de
obligatorios/bono  técnico
fuera de plazo

Entre 1—5 dias tarde

-1dia por fomulario

mas de 5 dias tarde pero >48h antes de la competicidén

-5 por fomulario

Formularios recibidos fuera de las 48h

Descalificacion de
cualquiera de los

formularios
Entre 1-5 dias tarde -1 pordia
Enviar MUsica fuera de plazo | Over 5 days late but more than 48 hours before competition 5

date

Musicz recivida con mas de 5 dias pero >48h antes

Descalificacion

Musica no conforme al
Reglamento

Ver reglamento

3

Informacion falsa/inexacta
en formulario de inscripcion

Fato falso o inexacto

-5 por cada vez

Informacion falsa sobre edad/division/categoria

Descalificacion

Llegar tarde al escenario
cuando se anuncia

Hasta 60 segundos tarde

-1

El atletanollegaen 1’

Descalificacion

No llegar antes del final de la siguiente rutina (salvo causa

médica): -1 por atleta
Kiss and Cry

Si alguien distinto del/la atleta y/o entrenador/a IPSF se sienta 1

5 segundos o menos fuera del tiempo permitido 3
Tiempo de actuacién

Mas de 5 segundos fuera del tiempo permitido 5

Interrupciones

Interaccion con publico durante actuacion (como gestos o
hablar con los espectadores, etc)

-1por atleta y por cada
vez

Recibir indicaciones desde bambalinas

-1 por cada vez

Tener movil durante ceremonia o en Kiss & Cry

-1 por atleta
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Acercarse a la mesa/sala de jueces u obstaculizar la vision
-3 por cada vez
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No iniciar o finalizar en el
escenario

No iniciar o finalizar en el escenario

-1 por cada vez

Ayudas de agarre

Aplicar grip directamente en la barra

5

Limpiadores no retiran residuo en 2 minutos

5

Uso de grips prohibidos

Descalificacion

ceremonia.

Joyasy accesorios no Presencia de cualquier joya/piercing durante la rutina -3 por atleta
conformes con el . . L
Uso de objeto que asista en la actuacién -5 por atleta
reglamento
- Cabello cubriendo el rostro
Vestuario no conforme con el reglamento )
- Palabras/promociones, logos, connotaciones religiosas o
, . . negativas
Coreografia/vestuario/pein g - - -3 por atleta
. - Pintura corporal en una parte (p. €j., pierna); maquillaje
ado/maquillaje . ]
) . mas de media cara
inapropiados, conforme el - — .
- Vestuario provocativo (incl. cuero y latex);
Reglamento . h , .
-Pintura corporal en varias partes o coreografia provocativa; |
maquillaje en toda la cara -5 por atleta
- Use of body paint on all of body e .
. . . Descalificacion
- Aggressively provocative choreography and lewd behaviour
- Chandales: chandales no conformes con las reglas -1 por atleta
Chandal - No tener chandal
- No usarlo mientras esperan resultados o en la -5 por atleta

Infracciones generales

-Adiscrecion del/de la Juez/a Principal con acuerdo del
consejo externo

Rangode-1a-5

-Gestos obscenos

-10

- Blasfemia o lenguaje irrespetuoso a cualquier
participante

- Agresién o incitar a violencia;

- Drogas (salvo uso médico alcohol alcohol antes o
durante la exhibicién

- Multiples o graves infracciones

Descalificacion

Registro

- Atleta no registrado el dia oficial para el registro.

-1 por atleta

Lesiones durante la rutina

Si a juicio del/de la juez/a principal se requiere atencién médica, se detendra el programa si el/la atleta no lo ha hecho ya. Si
puede continuar dentro de un minuto, debe hacerlo de inmediato desde el punto de interrupcién o, si no es posible, después de
hasta diez segundos. Si no puede completar el programa, no se otorgaran puntuaciones y se considerara retirada. Solo se
permite una interrupcidn. No se permiten reinicios completos, salvo musica deficiente (ver Reglas).
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OBLIGATORIOS INDIVIDUALES

Nota: los dibujos son solo una guia. Es importante seguir los requisitos minimos bajo “criterios”.

ELEMENTOS DE FLEXIBILIDAD

Cod.

No. Nombre

Elemento

Valor
Técn.

Criterio

F1 Inside Leg Hang 1

0.1

- Mantener la posicion: un minimo de 2 segundos

-Puntos de contacto: pierna interna, pie de la
pierna interna (opcional), lateral del torso, parte
posterior del brazo interno (opcional), omdplato
(opcional)

-Posicién/agarre de brazos brazos en posicion fija
a eleccion, sin manos en contacto con la barra

- Posicion de la pierna: stag position

- Posicion del cuerpo: invertido

- Angulo de split: un minimo de 160° con

20° de tolerancia

Side Pole Straddle

F2
Base 1

0.1

- Mantener la posicién: aun minimo de 2 segundos
- Puntos de contacto: ambas manos, arco del pie
superior, pie inferior, pantorrillas (opcional)
-Posicion de la pierna: ambas completamente
extendidas en apertura media; pie inferior en el
suelo y arco del pie superior en contacto con la
barra

Posicidn del cuerpo: torso extendido

alejandose de la barra

Angulo of split: un minimo de 160°

F3 Ballerina Sit

0.2

Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: parte posterior de la axila
interna, lateral del torso, pierna interna, pie
(opcional)

Posiciéon brazo/agarre: mano del brazo

interno sujeta el pie externo; brazo externo en
posicidn fija sin contacto con la barra

- Posicion piernas: stag position

- Posicion cuerpo: erguido

- Angulo de split: un minimo de 160°

F4 Front Split 1

0.2

- Mantener la posicion: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto: piernas, manos,
antebrazos (opcional), pies (opcional)

- Posicion brazo/agarre:agarre a eleccién

- Leg position: extendidas en split frontal

- Posicion cuerpo: erguido

- Angulo de split: un minimo de 160°
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Code
No.

Name

Elemento

Tech.
Value

Criteria

F5

Inside Leg Hang 2

0.2

- Mantener la posicion: un minimo de 2 segundos

- Points of contact: pierna interna, pie de la
pierna interna (opcional), lateral del torso,
parte posterior del brazo interno (opcional),
omoplato (opcional)

- Posicién brazos/agarre: en posicion fija a
eleccién, sin manos en contacto con la
barra

- Posicion pienas: posicion stag

- Posicidn cuerpo: invertido

- Angulo de split: un minimo de 160°

F6

Side Pole Straddle
Base 2

0.2

- Mantener la posicion: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manos, ambas
piernas, arco del pie superior, pie inferior

- Posicidn brazo /agarre: basico o cup grip

- Posicidn pierna: ambas completamente
extendidas en apertura media; pie inferior al
sueloy arco del pie superior en contacto con la

- Posicién cuerpo: torso extendido, alejandose
de la barra

- Angulo de split: un minimo de 180°

F7

Twisted Allegra

0.2

- Mantener la posicion: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto: pierna interna, lateral del
torso, brazo interno, axila/omdplato (opcional),
antebrazo/mufieca externos (opcional)

- Posicién brazo/agarre: mano externa envuelve
la pierna interna en la corva; brazo interno
totalmente extendido sujetando el pie externo

- Posicion pierna : pierna interna en contacto con
la barra en posicién a eleccion sin envolver;
pierna externa flexionada hacia atras

- Posicion cuerpo: invertido

- Angulo de split: un minimo de 160°

F8

Allegra Split 1

0.3

- Mantener la posicion: un minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: : mano del brazo interno,
muslo de la pierna interna, lateral del
torso/lumbar

- Posicion brazo/agarre: mano interna sujeta la
barra por encima de la pierna interna; brazo
externo extendido en posicidn fija
-Pierna posicion: split frontal con ambas piernas
completamente extendidas

- Posicion cuerpo: arco de espalda, mirando

alejandose de la barra
- Angle of split: unminimo de 160°

AEPS
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Front Split 2

0.3

- Mantener la posicion: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto:: legs, hands,
forearms (optional), feet (optional

- Posicién brazo/agarre:: grip of choice

- Leg position: both legs are fully extended in
front split position

- Posicion cuerpo: erguido

- Angulo de split: un minimo de 180°

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F10

Hip Hold Split 1

0.3

- Mantener la posicion: un minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: : muslo de la piernainterna,
lateral del torso, parte posterior del brazo interno
-Posicién brazo/agarre brazo interno en
contacto con la barra. Mano del brazo externo
sujeta la pierna/pie opuesto. Sin manos en la
barra

-Posicion pierna: ambas completamente
extendidas en split frontal y la pierna delantera
paralela al suelo

Posicidn cuerpo: tren superior horizontal,

mirando hacia arriba
Angulo de split: un minimo de 160°

F11

Inside Leg Hang 3

0.3

Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: pierna interna, lateral del
torso, parte posterior del brazo (opcional),
omoplato (opcional)

Posicion brazo/agarre: en posicion fija a
eleccidn; sin manos en contacto con la

barra

Posicion pierna: stag position

Body position: invertido

Angulo de split: un minimo de 180°

F12

Pole Straddle 1

0.3

Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos
Puntos de contacto: manos, piernas, tobillos
(no el arco del pie)

Posicién brazo/agarre:: basico o cup grip
Posicidn pierna: ambas completamente
extendidas en apertura media

Posicién cuerpo: tren superior a 90°

respecto a la barra

Angle of split: un minimo de 160°

F13

Allegra Half Split 1

gt

0.4

Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos

Puntos de contacto: mano del brazo

interno, muslo de la pierna interna, brazo

externo, axila (opcional),

Posicion brazo/agarre: mano interna sujeta la

barra por encima de la pierna interna; brazo

externo extendido sujetando tobillo/empeine

de la pierna externa

- Posicidn pierna: split con pierna interna
totalmente extendida y la externa flexionada
hacia atras

- Posicion cuerpo: arco de espalda

- Angle of split: un minimo de 160°

AEPS
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F14

Allegra Split 2

0.4

- Mantener la posicidn: a minimum of 2 seconds

- Puntos de contacto: mano interna, muslo
de piernainterna, lateral del torso/lumbar

- Posicién brazo/agarre: mano interna sujeta la
barra por encima de la pierna interna; brazo
externo extendido en posicidn fija

- Posicidn pierna: split frontal con ambas piernas
completamente extendidas

- Posicion cuerpo: barco de espalda

- Angulo de split: un minimo de 186°

Code
No.

Name Element

Tech.
Value

Criteria

F15

e

Bridge

04

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manos, cara interna
de muslos

- Posicion brazo/agarre: agarre a eleccion,
brazos completamente extendidos

- Posicion pierna: ambas extendidas y cerradas

- Body position: invertido, espalda arqueada
con caderas y piernas paralelas al suelo

F16

04

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: axila del brazo posterior,
biceps (opcional), espalda, muslo de la pierna
interna

- Posicion brazo/agarre: sin manos en la barra;
la misma mano sujeta el tobillo/empeine de la
pierna posterior totalmente extendida; el brazo
opuesto sujeta la pierna anterior

- Posicidn pierna: split con pierna anterior
completamente extendida y posterior
flexionada

- Posicion cuerpo: erguido

- Angle of split: un minimo de 160°

F17

Cross Bow Elbow
Hold

0/
Capezio 1

04

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: tobillos (no arco),
pantorrillas (opcional), codos, torso (opcional),
biceps/antebrazos (opcional)

- Posicién brazo/agarre: de codo

- Posicidn pierna: ambas completamente
extendidas en straddle con tobillos en la barra

- Posicidn cuerpo: tren superior a 902 respecto de la
barra

AEPS
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F18

Handstand Vertical
Split 1

04

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: espalda, una pierna, un pie
(opcional), un hombro (opcional), gliteos, cabeza

- Posicion brazo/agarre: solo una mano en
contacto con el suelo; la otra sujeta el tobillo
de la pierna frontal
-Posicidn pierna ambas completamente
extendidas en split vertical

-Posicion cuerpo: parada de manos a una mano

(caderas por encima de cabeza y hombros en linea
recta)

- Angulo de split: un minimo de 160°

F19

Pole Straddle 2

0.4

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto: tobillos (no arco del
pie), piernas, manos

- Posicién brazo/agarre:basico o cup grip
-Posicién pierna: ambas completamente
extendidas en apertura media

- Posicidn cuerpo: tren supoeriro a 90° con
respecto a la barra

- Angulo de split: un minimo de 180°
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

F20

Split Grip Leg
Through Split 1

v

04

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos

-Puntos de contacto: ambas manos, ung
pantorrilla/tobillo

- Posicién brazo/agarre: agarre a eleccion; brazo
inferior totalmente extendido

- Posicion  pierna: ambas completamente
extendidas en split, con la pierna frontal entre el
brazo superior y la barra

- Posicion cuerpo: invertido

- Angulo de split: un minimo de 160°

F21

Stag Split on Pole

-

0.4

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos

-Puntos de contacto gluteos, espinilla,
pantorrillas, muslos (opcional), ambas
manos, pies (opcional). No se permite
contacto con la rodilla.

- Posicién brazo/agarre:: basico o cup grip con
manos al mismo nivel que las caderas

- Posicidn pierna split donde ambas piernas
estan flexionadas sin enganchar la barra

- Posicidn cuerpo arco de espalda con cabeza

por debajo de caderas
- Angulo de split: 180°

F22

Superman Crescent
1

‘-

04

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto:ambas manos, cara interna de
los muslos

- Posicién brazo/agarre: basico o cup grip

- Posicion pierna: ambas completamente
extendidas y cerradas

- Posicion cuerpo: arco de espalda con caderas y
piernas paralelas al suelo

F23

Underarm Hold Pike

04

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto:: axila y/o mano (torso)

- Posicién brazo/agarre: axila y/o mano

- Posicidn pierna: ambas piernas
completamente extendidas y paralelas a la
barra con los pies por encima de la cabeza

- Posicion cuerpo: tren superior erguido

F24

Yogini 1

3

0.4

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos

- Puntos de contacto: axila, lateral del torso

- Posicion brazo/agarre: brazos completamente
extendidos; brazo interno en agarre de axila;
manos sujetando las piernas a nivel de
tobillo/empeine

- Posicidn pierna ambas flexionadas; rodillas al
nivel de las caderas o mas altas

- Posicion cuerpo: tren superior erguido, caderas
mirando al suelo
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F25

Allegra Half Split 2

0.5

- Mantener la posicién: un minimo de 2 segundos
-Puntos de contacto: mano del brazo interno,
muslo de la pierna interna, brazo externo, axila
(opcional), lateral/lumbar

- Posicion brazo/agarre: mano interna sujeta la
barra por encima de la pierna interna; brazo
externo extendido sujetando tobillo/empeine
de la pierna externa

-Posicion pierna: medio split con la pierna interna
completamente extendida y la externa flexionada
hacia atras

- Posicion cuerpo: arco de espalda

- Angle of split: un minimo de 180°
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F26

Chopsticks 1

0.5

- Mantenerse en la posicién: un minimo de 2~

- Puntos de contacto: axila, costado del torso,
muslo y biceps

- Posicion brazo/agarre: la axila o el biceps del
brazo interno mantienen contacto con la barra;
el brazo interno estd completamente extendido.
La mano externa sostiene el tobillo de la pierna
interna. Ninguna mano toca la barra

- Posicidn pierna: ambas piernas completamente
extendidas en posicion de split.

- Posicion cuerpo: erguido

- Angulo de split: un minimo de 160°

F27

Closed Rainbow

0.5

- Mantenerse en la posicidn: un minimo de 2”

- Puntos de contacto: corva de una rodilla, ambos
muslos, gluteos, pelvis, un hombro, un brazo,
cabeza y cuello (opcional).

- Posicién brazo/agarre: un brazo puede estar
flexionado; la mano sostiene el tobillo/pie de la
pierna superior (opuesta). El otro brazo esta
extendido y sujeta el tobillo de la pierna inferior
(opuesta

- Posicidn piernas: una pierna flexionada, la otra
extendida, con el pie a un nivel inferior al de la
cabeza

- Posicion del cuerpo: invertido, con arqueo de
espalda

F28

Cocoon 1

0.5

- Mantenerse en la posiciéon: un minimo de 2

- Puntos de contacto: corva de la rodilla, muslo y
torso

- Posicion brazo/agarre: ambos brazos
completamente extendidos por encima de la
cabeza (respecto al atleta invertido), sujetando
la pierna trasera/pie

- Posicion piernas: split con la pierna delantera
enganchada a la barra a nivel de rodilla; la pierna
trasera extendida

- Posicion del cuerpo: invertido, con arqueo de
espalda

F29

Floor Balance Split 1

0.5

- Mantenerse en la posicidn: un minimo de 2~
- Puntos de contacto solo un pie
- Posicion brazo: la mano del brazo inferior
toca el suelo y esta completamente
extendida; el brazo superior sostiene la
misma pierna
- Posicion piernas: ambas piernas extendidas
en split, alineadas rectamente, con solo el pie
de una pierna en contacto con la barra.
- Posicidon del cuerpo: torso perpendicular, 902 a la

barra
- Angulo de split: un minimo de 160°
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F30

Floor K1

0.5

- Mantenerse en la posicién: un minimo de 2
- Puntos de contacto: mano del brazo interno

y planta del pie de la pierna interna
- Posicion brazos/agarre: ambos brazos
extendidos, la mano interna toca la barra. La
mano externa toca el suelo
Posicion piernas: ambas piernas completamente
extendidas en split
Posicion cuerpo: parada de manos invertida sobre
una mano

Angulo de split: un minimo de160°
Posicion inicial: libre eleccion

Code
No.

Name

Tech.
Value

Criteria

F31

Front Split 3

0.5

Mantenerse en la posicion: un minimo de 2"
Puntos de contacto: ambas piernas, ambos brazos
Posiciéon brazos/agarre: agarre basico o cup grip
Posicion piernas: ambas piernas

completamente extendidas en split frontal,

en contacto con la barra

Posicion cuerpo: torso horizontal

Angulo de split: un minimo de 1802

F32

Handspring Split

0.5

Mantenerse en la posicion: un minimo de 2"
Puntos de contacto: manos, hombro posterior

del brazo interno, muslo interno de la pierna
interna

-Posicién brazos: posicion de brazos en split: el
antebrazo interno envuelve la pierna interna
y sujeta la barra

- Agarre: Agarre a eleccion.

Posicion piernas: ambas piernas completamente
extendidas en split

Posicion cuerpo: invertido
Angulo de split: un minimo de 1802

F33

Hip Hold Split 2

=gl
=t

0.5

Mantenerse en la posicion: un minimo de 2"
Puntos de contacto: muslo de la pierna interna,
costado del torso, parte posterior del brazo
interno

Posicion brazos/agarre: la axila o el biceps del
brazo interno mantienen contacto con la barra;
el brazo interno esta completamente extendido.
Ninguna mano en la barra

Posicion piernas: ambas piernas completamente
extendidas en split frontal y paralelas al suelo
Posicion cuerpo: torso en horizontal, mirando
hacia arriba, con el torso en contacto con la

Qierna delantera
- Angulo de split: 180°
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F34

Inside Leg Hang
Back Split 1

0.5

- Mantenerse en la posicién: un minimo de 2

- Puntos de contacto: pierna interna, costado del
torso, hombro, brazo (opcional), cabeza
(opcional), costado del pie (opcional), cuello
(opcional).

- Posicién brazos/agarre: ninguna mano toca la
barra; los brazos estan extendidos por encima
de la cabeza (respecto al atleta invertido) y
sujetan el pie de la pierna externa

- Posicion piernas: pierna interna envuelta,
ambas piernas flexionadas en posicion de anillo

- Posicion cuerpo: invertido

- Angulo de split: un minimo de 160°

F35

Inverted Front Split
1

0.5

- Mantenerse en la posicién: un minimo de 2~

- Puntos de contacto ambas piernas, ambas
manos, dorso del pie trasero, talén/tobillo del
pie delantero (opcional).

- Posicion brazos/agarre: agarre basico o en cup
grip, sujetando la barra a la altura de las
caderas.

- Posicion piernas: ambas piernas extendidas en
split

- Posicion cuerpo: invertido

- Angulo de split: un minimo de 160°

Code
No.

Name

Tech.
Value

Criteria

F36

Lux

0.5

- Mantenerse en la posicién: un minimo de 2

- Puntos de contacto ambas manos, una pierna,
caderas

- Posicién brazos/agarre: brazos completamente
extendidos

- Agarre: split

- Posicidn piernas: posicion a eleccion, ambas en
el mismo lado de la barra que el cuerpo
Posicion cuerpo tronco en arqueo de espalda, con

la cabeza al mismo nivel o por encima de las
caderas.

F37

Pegasus Split Facing
Floor 1

0.5

¢ Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: corva del codo del brazo
trasero, parte posterior de hombros/cuello,
antebrazo y mano del brazo inferior.

* Posicion de brazos: el brazo superior sostiene el
muslo de la pierna trasera alrededor dla barra; el
brazo inferior sujeta la barra.

e Agarre: brazo superior en agarre de codo; brazo
inferior en agarre de antebrazo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal

.* Posicion del cuerpo: torso orientado hacia el suelo.
* Angulo del split: minimo 180°.
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F38

Split Agarre Leg
Through Frontal
Split 1

0.5

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: ambas manos y muslo de la
pierna interna.

* Posicion de brazos/agarre: agarre dividido.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: tronco horizontal.

« Angulo del split: minimo 180°.

F39

Split Agarre Leg
Through Split 2

0.5

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: ambas manos y pierna interna.
* Posicion de brazos/agarre: agarre dividido.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split (posicidn a
eleccion).

* Posicion del cuerpo: invertida.

« Angulo del split: minimo 180°.

F40

Allegra

0.6

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: mano del brazo interno,
muslo de la pierna interna, brazo externo, costado
del torso/lumbar.

* Posicion de brazos/agarre: la mano interna sujeta
la barra por encima de la pierna interna; el brazo
externo estd extendido y sostiene el tobillo/espinilla
de la pierna externa.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal.

* Posicion del cuerpo: arqueo de espalda.

« Angulo del split: minimo 180°.

ASOCIACION ESPARD
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F41

Capezio 2

0.6

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: axila del brazo trasero,
espalda, muslo de la pierna interna.

* Posicion de brazos/agarre: ninguna mano en
contacto con la barra; el mismo brazo sostiene el
tobillo/espinilla de la pierna trasera y esta
completamente extendido; el brazo opuesto sostiene
la pierna delantera.

¢ Posicion de las piernas: split medio, con pierna
delantera completamente extendida y pierna trasera
flexionada.

* Posicion del cuerpo: erguida.

« Angulo del split: minimo 180°.

F42

Chopsticks Half Split

0.6

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: axila interna, costado del
torso, muslo de la pierna interna, biceps.

* Posicion de brazos/agarre: |a axila o el biceps del
brazo interno mantienen contacto con la barra; el
brazo interno esta completamente extendido y
sostiene el pie o tobillo de la pierna opuesta; el brazo
externo sostiene el tobillo de la pierna interna.
Ninguna mano toca la barra.

¢ Posicion de las piernas: split medio, con pierna
interna completamente extendida y pierna trasera
flexionada; la linea de las piernas es paralela al suelo.
¢ Posicion del cuerpo: erguida.

« Angulo del split: minimo 180°.

F43

Dragon Tail Fang 1

0.6

e Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
o Puntos de contacto: ambas manos, antebrazo
(opcional), torso (opcional).

 Posicién de brazos/agarre: el brazo interno esta
completamente extendido y su mano en contacto
con la barra; la mano del brazo externo sujeta la
barra por detras de la espalda.

® Posicidn de las piernas: posicién *fang* (ambas
piernas flexionadas hacia atras), con ambos tobillos
al mismo nivel o por debajo de la cadera

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

F44

Eagle 1

0.6

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos. ®
Puntos de contacto: pierna delantera, costado del
torso, parte posterior del hombro, cabeza (opcional),
cuello (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: los brazos pueden
estar flexionados; ninguna mano en contacto con la
barra; las manos sostienen el pie/tobillo de la pierna
trasera.

¢ Posicion de las piernas: pierna delantera envuelta
alrededor dla barra; pierna trasera y pie deben estar
estirados por encima de la cabeza o en posicidn de
anillo.

* Posicion del cuerpo: erguida.

« Angulo del split: minimo 180°.
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F45

Elbow Agarre Split

0.6

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: pantorrilla de una pierna
(opcional), cabeza (opcional), una mano y un codo.

* Posicion de brazos/agarre: un brazo
completamente extendido, sujetando la barra por
encima de la cabeza (respecto al atleta invertido); el
otro brazo en agarre de codo, con la mano sujetando
la pierna opuesta.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

* Angulo del split: minimo 160°.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F46

Handstand Hip Hold
Split

0.6

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos. ®
Puntos de contacto: costado del torso, tobillo
externo, parte posterior del hombro interno.

* Posicion de brazos/agarre: brazos completamente
extendidos; la mano interna sujeta la pierna interna
a nivel de espinilla (entre rodilla y tobillo); la mano
externa en contacto con el suelo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split; el pie interno en
contacto con el suelo.

e Posicion del cuerpo: handstand sobre una mano
con arqueo de espalda.

« Angulo del split: minimo 180°.

F47

Handstand Vertical
Split 2

0.6

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos
¢ Puntos de contacto: espalda, una pierna, un pie
(opcional), un hombro (opcional), gluteos, cabeza
(opcional).

* Posicion de brazos/agarre: solo una mano en
contacto con el suelo; la otra sostiene el tobillo de la
pierna delantera.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split vertical.

¢ Posicion del cuerpo: handstand invertido sobre
una mano (caderas por encima de cabeza y
hombros, alineados en linea recta).

« Angulo del split: minimo 180°.

F48

Iguana Elbow Hold
Diagonal Split

i
3

0.6

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos. ¢
Puntos de contacto: un hombro, espalda, un brazo,
una pierna, cuello (opcional).

¢ Posicion de brazos: un brazo sujeta la barra por
detras del cuerpo a nivel del codo; el otro brazo esta
completamente extendido y sostiene la pantorrilla
de la pierna externa.

e Agarre: agarre de codo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal, diagonal
a la barra; la pierna interna en contacto con la barra
(sin contacto de pie permitido).

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

* Angulo del split: minimo 180°.

ASOCIACION E
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F49

Iguana Agarre Vertical

Split

0.6

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: ambas manos, brazo interno
(opcional), ambas espinillas/pantorrillas, ambos pies,
caderas/gluteos, costado del torso.

* Posicion de brazos: posicion *iguana* de brazos.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split
Posicion del cuerpo: invertida.

« Angulo del split: minimo 180°.

F50

Inverted Front Split

0.6

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: ambas piernas, ambas manos,
dorso del pie trasero, talon/tobillo del pie delantero
(opcional).

* Posicion de brazos/agarre: agarre basico o en cup
grip, sujetando la barra a la altura de las caderas

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

* Angulo del split: minimo 180°.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

F51

Inverted Front Split

w

0.6

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos. ¢
Puntos de contacto: ambas piernas y ambas manos;
pies (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: agarre basico o en cup
grip.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: torso horizontal y orientado
hacia abajo.

« Angulo del split: minimo 180°.

F52

Janeiro

0.6

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos
¢ Puntos de contacto: un brazo, espalda.

¢ Posicion de brazos: la mano externa no tiene
contacto con la barra y estd en posicién fija.

e Agarre: agarre *flag*.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas.

¢ Posicion del cuerpo: espalda hacia la barra 'y
cadera apoyada en el codo.

F53

Hip Hold Split Elbow
Agarre 1

0.6

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: muslo interno, costado del
torso, espalda, corva del codo y biceps del brazo
inferior.

e Agarre: agarre de codo con el brazo inferior

¢ Posicion de brazos: el brazo superior puede estar
flexionado y sujeta la pierna del mismo lado; el
brazo inferior en agarre de codo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal; pierna
delantera paralela al suelo.

* Posicion del cuerpo: invertida, caderas orientadas
hacia arriba, pecho rotado hacia fuera dla barra

« Angulo del split: 180°.

POLE SP

RT
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F54

One Hand Flying Split

0.6

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos. ¢
Puntos de contacto: una mano, pie de la pierna
opuesta.

¢ Posicion de brazos: el brazo interno esta
completamente extendido y sujeta la barra; la mano
externa sostiene el tobillo opuesto.

¢ Posicion de las piernas: split frontal u *oversplit*;
pierna delantera sin contacto con la barra, ambas
piernas completamente extendidas.

¢ Posicion del cuerpo: erguida, orientada hacia
fuera dla barra.

* Angulo del split: minimo 180°.

F55

Upright Braid Split

0.6

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos. ®
Puntos de contacto: mano interna, hombro interno,
torso, parte superior del muslo de la pierna
delantera.

* Posicion de brazos: un brazo flexionado sujetando
la barra; el otro brazo rodea la pierna y estd en
contacto con el brazo opuesto.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

* Angulo del split: minimo 160°.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F56

Vertical Jade 1

0.6

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos. ¢
Puntos de contacto: mano del brazo externo, axila
del brazo interno, gluteos, pierna externa, pie de
pierna externa, pierna interna, costado del pie
interno (opcional).

¢ Posicion de brazos: el brazo externo rodea la
pierna internay sujeta la barra a nivel del tobillo del
pie opuesto; el brazo interno rodea la barray la
pierna, con la axila en contacto con la barra.

¢ Agarre: brazo interno = agarre axilar; brazo
externo —» agarre basico o en cup grip.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal; el pie
externo debe sujetar la barra por detras. Pierna
delantera = interna; pierna trasera = externa.

* Posicion del cuerpo: erguida.

« Angulo del split: minimo 180°.

ASOCIACION ESPARD

POLE SPORT
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F57

Yogini 2

0.6

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: axila, costado del torso.

* Posicion de brazos/agarre: agarre axilar; manos
sujetando las piernas a nivel de rodilla

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, con pies por encima
de la cabeza.

¢ Posicion del cuerpo: tronco erguido, caderas
orientadas hacia el suelo

F58

Yogini Half Split

0.6

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: axila, costado del torso.

¢ Agarre: agarre axilar (brazo interno).

¢ Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos; la mano interna sujeta la
espinilla/tobillo de la pierna interna; la mano
externa sujeta la pierna externa a nivel de
tobillo/espinilla.

¢ Posicion de las piernas: split medio, con pierna
externa completamente extendida y paralela al
suelo; pierna interna flexionada hacia atras.

* Posicion del cuerpo: erguida.

e Angulo del split: minimo 180°.

F59

=
Back Split to Pole
Ring Position

0.7

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas piernas y ambas
manos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre basico o en cup
grip.

¢ Posicion de las piernas: split con pierna delantera
completamente extendida; pierna trasera
flexionada, pie debe tocar la cabeza.

¢ Posicion del cuerpo: arqueo de espalda.

« Angulo del split: minimo 180°.

F60

Inverted

Bird of Paradise %

0.7

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

¢ Puntos de contacto: muslo, costado del torso,
espalda, parte posterior del cuello, brazo externo,
corva del codo externo, parte posterior del hombro
externo.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
flexionados y por encima de la cabeza (respecto al
atleta invertido); manos

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

International Pole and Aerial Sports Federation - Pole Sports - Code of Points 2025 — 2027 —V2 1/2024




55

F61

Capezio Split

0.7

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos
* Puntos de contacto: axila del brazo trasero,
espalda, muslo de la pierna interna.

* Posicion de brazos/agarre: ninguna mano en
contacto con la barra; el brazo interno sostiene la
pierna trasera a nivel de tobillo/espinilla y esta
completamente extendido; el brazo externo sostiene
la pierna delantera.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

« Angulo del split: minimo 180°.

F62

Chopstick 2

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos

* Puntos de contacto: axila, costado del torso, parte
superior del muslo, biceps.

* Posicion de brazos/agarre: la axila o el biceps del
brazo interno mantienen contacto con la barra; el
brazo interno estd completamente extendido; el
brazo externo sostiene el tobillo de la pierna interna.
Ninguna mano toca la barra.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split y paralelas al
suelo.

¢ Posicion del cuerpo: erguida

« Angulo del split: 180°.

F63

Cocoon 2

0.7

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
e Puntos de contacto: corva de la rodilla, muslo,
torso.
* Posicion de brazos/agarre: brazos completamente
extendidos por encima de la cabeza (respecto al
atleta invertido), sujetando la pierna trasera.

* Posicion de las piernas: split con pierna delantera
enganchada a la barra a nivel de rodilla; pierna
trasera extendida.

e Posicion del cuerpo: invertida, con arqueo de
espalda.

* Angulo del split: minimo 160°.

F64

Dragon Tail Split

0.7

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundo

¢ Puntos de contacto: ambas manos, costado del
torso, parte superior del muslo.

* Posicion de brazos/agarre: el brazo interno estd
completamente extendido y su mano en contacto
con la barra; la mano del brazo externo sujeta la
barra por detras de la espalda.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal y
paralelas al suelo.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

* Angulo del split: 180°.

POLE SPORT
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F65

Elbow Bracket Split 1

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: corva del codo de un brazo,
mano del otro brazo.

¢ Posicion de brazos: el brazo superior sujeta la
barra en la corva del codo y su mano sostiene la
pierna superior; el brazo inferior esta
completamente extendido y sujeta la barra.

e Agarre: agarre de codo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas extendidas
en split.

¢ Posicion del cuerpo: erguida, orientada hacia la
barra.

« Angulo del split: minimo 180°.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F66

Elbow
Agarre
Half Split 1

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos
¢ Puntos de contacto: codo interno y planta de un
pie

* Posicion de brazos/agarre: el brazo interno en
agarre de codo, con la mano sujetando la pierna
opuesta; el brazo externo completamente
extendido, con la mano sujetando la pierna opuesta
a nivel de tobillo/espinilla.

e Agarre: agarre de codo.

¢ Posicion de las piernas: split medio, con pierna
delantera completamente extendida y en contacto
con la barra; pierna trasera flexionada.

 Posicion del cuerpo: invertida y en split diagonal.
« Angulo del split: minimo 160°.

F67

Elbow Hold Frontal
Split 1

0.7

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: hombro, cuello, corva del
codo, espalda (opcional), biceps (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: ninguna mano en
contacto con la barra; la mano del agarre de codo
sostiene el tobillo de la pierna opuesta; el brazo libre
en posicion fija a eleccidn, sin contacto con la barra.
* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

* Angulo del split:

minimo 180°.

F68

Forearm Agarre
Leg Through
Split

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: mano del brazo superior,
mano y antebrazo del brazo inferior, muslo de la
pierna interna, pecho (opcional).

e Agarre: mano superior en agarre en cup grip;
brazo inferior en agarre de antebrazo.

* Posicion de brazos: ambos brazos flexionados; el
brazo externo rodea la pierna interna y sujeta la
barra por encima de dicha pierna.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split diagonal, a 45°
respecto a la barra.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

« Angulo del split: minimo 180°.

POLE SP
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F69

Handspring Split on
Pole

V7

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: un pie, ambas manos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre dividido o
torsionado; ambos brazos completamente
extendidos.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split; la linea de las
piernas es horizontal; toda la planta del pie debe
estar en contacto con la barra.

* Posicion del cuerpo: invertida.

* Angulo del split: minimo 180°.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F70

Hip Hold Split Elbow
Agarre 2

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: muslo interno, torso/espalda,
brazo/codo inferior; el brazo superior **no** tiene
contacto con la barra.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
flexionados; manos entrelazadas detras de la pierna
interna y la espalda.

Posicidon de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split horizontal.

¢ Posicion del cuerpo: inclinado hacia abajo y
orientado hacia fuera dla barra.

* Angulo del split: minimo 180°.

F71

Hip Hold Split Half
Split

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: muslo de la pierna interna,
costado del torso, parte posterior del brazo interno.
* Posicion de brazos/agarre: la axila o el biceps del
brazo interno mantienen contacto con la barra; el
brazo interno estd completamente extendido y
sostiene el pie o tobillo de la pierna opuesta; el
brazo externo sostiene el tobillo/espinilla de la
pierna interna. Ninguna mano toca la barra.

* Posicion de las piernas: split medio, con pierna
delantera completamente extendida y paralela al
suelo, pierna trasera flexionada.

¢ Posicion del cuerpo: horizontal, mirando hacia
arriba.

« Angulo del split: 180°.

F72

Inside Leg Hang Back
Split 2

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos

¢ Puntos de contacto: pierna interna, costado del
torso, hombro, un brazo, cabeza (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: ninguna mano en
contacto con la barra; brazos completamente
extendidos por encima de la cabeza (respecto al
atleta invertido) y sujetan el pie de la pierna externa.
¢ Posicion de las piernas: ambas piernas flexionadas
en posicion de anillo, pie trasero por encima de la
cabeza.

 Posicion del cuerpo: invertida.

« Angulo del split: minimo 180°.
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¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas piernas y ambas
manos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre basico o en cup

F73 Inverted Front Split 4 0.7 arip.
* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.
¢ Posicion del cuerpo: torso horizontal y orientado
hacia abajo.
« Angulo del split: minimo 180°.
* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: ambas piernas, brazo interno,
parte posterior del hombro del brazo interno, pies|
(opcional).
» Posicion de brazos/agarre: brazo externo en
F74 Inverted Split 0.7 posicion fija a eleccién; ninguna mano en contacta

con la barra; brazo interno envuelve la barra y Iq
pierna.

*Posicion de las piernas: ambas piernag
completamente extendidas en split, alineadas con Iq
barra.

* Posicion del cuerpo invertida.

+ Angulo del split: minimo 180°.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

F75

Oversplit on Pole

J

0.7

¢ Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos. ¢
Puntos de contacto: pies, gluteos, pierna trasera,
ambas manos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre basico o en cup
grip.

¢ Posicion de las piernas: split con pierna delantera
flexionada, pierna trasera completamente
extendida.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, con arqueo de
espalda.

* Angulo del split: minimo 190°.

F76

Pegasus Split Facing
Upwards

P

0.7

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: antebrazo inferior, mano
inferior, cuello, hombros, corva del codo superior,
biceps/triceps superior (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: brazo que sujeta la
pierna superior en agarre de codo; brazo inferior en
agarre de antebrazo.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split diagonal.

¢ Posicion del cuerpo: torso orientado hacia arriba.
* Angulo del split: minimo 180°.

F77

Split Agarre Leg
Through Frontal Split
2

i

0.7

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos
* Puntos de contacto: ambas manos y muslo de la
pierna interna.

* Posicion de brazos/agarre: agarre dividido.
completamente extendidas en split

* Posicion del cuerpo: torso paralelo al suelo.

* Angulo del split: minimo 180°.

F78

Superman V

o

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos
¢ Puntos de contacto: ambos muslos, un brazo.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
extendidos; una mano sostiene la misma pierna a
nivel de espinilla (entre tobillo y rodilla); ninguna
mano en contacto con la barra.

¢ Posicion de las piernas: pierna trasera
completamente extendida, otra pierna en posicion
*passé*.

¢ Posicion del cuerpo: erguida, formando una V.

F79

Underarm Hold Split

N

-

0.7

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: axila del brazo interno,
tobillos a la barra (no el arco del pie).

* Posicion de brazos: ninguna mano en contacto con
la barra; ambos brazos extendidos.

e Agarre: agarre axilar.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*

¢ Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto a la
barra, pecho orientado hacia arriba.
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F80

Bird of Paradise
Upright

0.8

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

* Puntos de contacto: corva del codo externo,
muslo de la pierna delantera, costado del torso,
espalda, parte posterior del cuello, parte posterior
del hombro externo.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
flexionados, manos entrelazadas detras de la cabeza.
¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split diagonal.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

* Angulo del split: minimo 180°.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F81

Brass Monkey Split

bt

0.8

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: axila y mano del brazo
interno, codo externo.

* Posicion de brazos/agarre: la mano externa no
tiene contacto con la barra y sostiene la pierna
opuesta.

o Agarre: agarre *flag*.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en splity paralelas ala
barra.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

« Angulo del split: 180°.

F82

Cobra

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambas manos, rodilla y
espinilla de la pierna superior, muslo de la pierna
inferior.

* Posicion de brazos/agarre: brazos
completamente extendidos en agarre bdsico amplio;
mano superior sujeta la barra por encima de la
misma pierna a nivel de espinilla; mano inferior
sujeta la barra por debajo de la pierna inferior a
nivel de muslo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas.

¢ Posicion del cuerpo: en arqueo de espalda.

F83

Cocoon 3

0.8

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos

¢ Puntos de contacto: corva de la rodilla, muslo,
torso.

* Posicion de brazos/agarre: brazos completamente
extendidos por encima de la cabeza (respecto al
atleta invertido) en posicion de anillo y sujetando la
pierna trasera.

* Posicion de las piernas: posicion de anillo con
pierna delantera enganchada a la barra a nivel de
rodilla; pierna trasera completamente extendida.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, con arqueo de
espalda.

* Angulo del split: minimo 180°.

F84

Crossbow 1

0.8

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: ambos tobillos, parte
posterior de los hombros (sin contacto con el
cuello), brazos — sin contacto de manos.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos y abiertos, sin contacto
de manos con la barra.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*,
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con tobillos a la barra (no el arco del pie).
¢ Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto a la barra

F85

Dragon Tail Fang 2 0.8

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambas manos, antebrazo
(opcional), torso (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: el brazo interno esta
completamente extendido y su mano en contacto
con la barra; la mano del brazo externo sujeta la
barra por detras de la espalda.

Posicion de las piernas: posicion *fang* con ambas
piernas flexionadas hacia atras, dedos tocando la
coronilla.
¢ Posicion del cuerpo: invertida.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F86

Elbow Hold Frontal
Split 2

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: parte superior de la espalda,
brazo superior (excluyendo la mano), mano inferior
(opcional), pierna trasera y parte delantera del pie.
* Posicion de brazos/agarre: brazo superior en
agarre de codo con la mano sujetando el tobillo de la
pierna opuesta; otro brazo en posicion fija a
eleccion.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal; pierna 'y
pie traseros en contacto con la barra.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

* Angulo del split: minimo 180°.

F87

Floor Balance Split 2

0.8

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: un pie.

* Posicion de brazos/agarre: mano del brazo inferior]
en contacto con el suelo, brazo completamente]
extendido y hombro por debajo de la pierna; brazo|
superior sujeta la pierna opuesta por encima de la
cabeza.

e Posicion de las piernas: ambas piernag
completamente extendidas en split, en linea recta
con un pie en contacto con la barra. Las piernas son
paralelas al suelo.

* Angulo del split: 180°.

F88

FloorK2

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
® Puntos de contacto: mano del brazo internoy
planta del pie de la pierna interna.

* Posicion de brazos/agarre: brazos
completamente extendidos; mano interna en
contacto con la barra; mano externa en contacto con
el suelo.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

* Posicion del cuerpo: handstand invertido sobre
una mano.

« Angulo del split: minimo 160°.

¢ Posicion inicial: desde el suelo.

F89

Flying K

0.8

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: mano interna, pie interno.
* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos; una mano sujeta la
barra, la otra en posicidn fija sin contacto con la
barra.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: diagonal hacia abajo

« Angulo del split: minimo 180°.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F90

Hip Hold Split Elbow
Agarre 3

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: muslo interno, costado del
torso, espalda, corva del codo y parte posterior del
brazo inferior, antebrazo/biceps (opcional), parte
posterior del hombro del mismo lado (opcional).

¢ Agarre: agarre de codo con el brazo inferior.

¢ Posicion de brazos: el brazo superior puede estar
flexionado y sujeta la pierna del mismo lado; el
brazo inferior en agarre de codo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal, paralelas
al suelo.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, caderas hacia
arriba, pecho rotado hacia fuera dla barra.

« Angulo del split: 180°.

Fa1

Iguana Elbow Hold
Split No Hands

0.8

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: parte posterior del hombro,
brazo, codo del brazo interno, cuello (opcional),
espalda, gluteos, muslo de la pierna trasera, cabeza
(opcional).

¢ Posicion de brazos: un brazo sujeta la barra por
detras del cuerpo a nivel del codo; el otro brazo
completamente extendido y sujeta la pierna trasera
a nivel de espinilla (entre rodilla y tobillo).

¢ Agarre: agarre de codo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split y horizontales.
¢ Posicion del cuerpo: invertida.

* Angulo del split: minimo 180°.

F92

Inverted Vertical Split

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos, ambas
piernas, ambos pies.

¢ Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos; ambas manos sujetan la barra.

e Agarre: agarre dividido.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal; arco del
pie de la pierna trasera y planta del pie de la pierna
delantera en contacto con la barra.

¢ Posicion del cuerpo: torso horizontal, tronco en
arqueo de espalda.

* Angulo del split: minimo 180°.
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F93

Machine Gun

——

0.8

- Mantenerse en la posicién: un minimo de 2

- Puntos de contacto: one hand, side of torso,
one thigh

- Posicidn brazos: both arms are bent, one
hand holds pole, other hand holds opposite
leg extended to the front at the ankle or calf

- Agarre: of choice

- Posicion piernas: both legs are fully extended in
split position, in a straight line

- Posicidn cuerpo: horizontal to the floor

- Angulo de split: a minimum of 180°

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

F94

Mexican Flag 1

N

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: costado del torso, cintura,
espalda, parte posterior del hombro interno, mano
interna, cabeza (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: brazo externo
completamente extendido; mano interna sujeta la
barra a nivel de cabeza; mano externa en contacto
con el suelo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, pies al mismo nivel o
por debajo de los hombros.

¢ Posicion del cuerpo: backbend sobre una mano.

F95

Russian Split 1

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: planta de un pie, ambas
manos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre basico o en cup
grip.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split. Pierna en
contacto con la barra paralela al suelo, sin margen
de tolerancia.

* Posicion del cuerpo: horizontal, mirando hacia
arriba.

* Angulo del split: minimo 160°.

F96

Russian Split Elbow
Lock

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: corva del codo internoy
planta de un pie.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
flexionados, manos entrelazadas; solo el brazo
superior en contacto con la barra; otro brazo
envuelve la pierna inferior.

¢ Agarre: agarre de codo.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, angulo del split a 45°
respecto a la barra.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, cuerpo completo a
45° respecto al suelo.

* Angulo del split: 180°.
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F97

Twisted Floor K

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: una mano y planta del pie
opuesto.

¢ Posicion de brazos: brazos completamente
extendidos; una mano en contacto con la barra, otra
en contacto con el suelo.

e Agarre: basico o en cuo grip

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: handstand sobre una mano,
orientado hacia la barra.

« Angulo del split: minimo 180°. * Posici6n inicial:
desde el suelo.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

Fo98

Upright Twisted
Capezio

0.8

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: muslo delantero, costado del
torso, parte posterior del hombro, brazo superior.
* Posicion de brazos/agarre: brazo interno rodea la
barra y sujeta el pie/tobillo de la pierna opuesta
(trasera); brazo externo sujeta la pierna delantera.
¢ Posicion de las piernas: *oversplit*; pierna
delantera completamente extendida y en contacto
con la barra; pierna y pie traseros estirados por
encima de la cabeza en posicién de anillo.

* Posicion del cuerpo: erguida.

* Angulo del split: minimo 190°.

F99

Vertical Jade 2

0.8

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: mano del brazo externo, axila
del brazo interno, gluteos, pierna externa, pie de
pierna externa.

¢ Posicion de brazos: el brazo externo rodea la
piernainternay sujeta la barra a nivel del tobillo del
pie opuesto; el brazo interno rodea la barray la
pierna, con la axila en contacto con la barra.

e Agarre: brazo interno - agarre axilar; brazo
externo —» agarre basico o en cup grip

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal; el pie
externo debe sujetar la barra por detras. Pierna
delantera = interna; pierna trasera = externa

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

* Angulo del split: minimo 180°.

F100

Vertical Split No
Hands 1

0.8

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: pierna interna, parte interna
del pie de la pierna interna, caderas/gluteos, pie y
espinilla de la pierna externa.

* Posicion de brazos/agarre: brazos en posicién a
eleccidn, sin contacto con la barra ni con el cuerpo.
¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: tronco en arqueo de espalda,
con la cabeza al mismo nivel o por debajo de las
caderas.

« Angulo del split: minimo 180°

F101

Back Elbow Vertical
Split

0.9

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: cuello, parte superior de la
espalda y un codo.

* Posicion de brazos/agarre: codo sujeta la barra
por detrds de la espalda; otra mano sujeta la pierna
opuesta.

e Agarre: agarre de codo.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en splity paralelas a la
barra.
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¢ Posicion del cuerpo: invertida.
« Angulo del split: 180°.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F102

Back Split

»

e

0.9

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos, todala
longitud de ambas piernas.

* Posicion de brazos: ambas manos sujetan la barra
por detrds de las piernas.

e Agarre: agarre dividido.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: tronco en arqueo de espalda.
* Angulo del split: minimo 180°.

F103

Back Split Overhead
Hold on Pole

0.9

¢ Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: ambas manos, ambas piernas.
* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos, manos sujetan la barra
por encima de la cabeza a nivel de tobillo/espinilla.
¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: erguida con arqueo de
espalda.

* Angulo del split: minimo 180°.

F104

BuiBend 1

0.9

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: una mano, brazo opuesto,
cintura, axila, costado del torso, hombro (opcional).
* Posicion de brazos/agarre: mano del brazo interno
sujeta la misma pierna; brazo externo flexionado,
mano sujeta la barra a/sobre la cabeza (respecto al
atleta invertido).

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y paralelas al suelo o
mas bajas.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.
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F105

Calla Lilly

0.9

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: ambos muslos, un hombro,
cuello, brazo superior.

* Posicion de brazos/agarre: un brazo extendido y
sujeta el tobillo/espinilla de la pierna extendida del
mismo lado; otra mano sujeta el codo del brazo
extendido por encima de la cabeza y estd en
contacto con la barra.

¢ Posicion de las piernas: una pierna extendida, pie
mas alto que las caderas; otra pierna en posicion a
eleccion.

* Posicion del cuerpo: erguida y en arqueo de
espalda.

F106

Dragon Tail Back
Bend 1

0.9

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos.

* Posicion de brazos/agarre: brazo interno
completamente extendido y su mano en contacto
con la barra; mano del brazo externo sujeta la barra
por detras de la espalda.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, abiertas, y paralelas
entre siy al suelo.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F107

Eagle 2

0.9

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: pierna delantera, costado del
torso, parte posterior del hombro, cabeza (opcional),
cuello (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: ninguna mano en
contacto con la barra; brazos completamente
extendidos, manos sujetan el pie/tobillo de la pierna
trasera.

¢ Posicion de las piernas: pierna delantera envuelta
alrededor dla barra; pierna y pie traseros estirados
por encima de la cabeza o en posicion de anillo

* Posicion del cuerpo: erguida.

« Angulo del split: minimo 180°.

F108

Elbow Agarre
Horizontal Back Bend

0.9

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambos brazos, parte superior
de la espalda, parte posterior de la cabeza.

¢ Posicion de brazos: brazo superior en agarre
axilar, mano sujeta la pierna superior; brazo inferior
envuelve la barra a nivel del codo. Ninguna mano en
contacto con la barra.

e Agarre: agarre axilar (brazo superior) y agarre de
codo (brazo inferior).

 Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas.

¢ Posicion del cuerpo: cuerpo envuelto alrededor
dla barra en arqueo de espalda.
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F109

Elbow Hold Split

0.9

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: cuello, parte superior de la
espalda, corva del codo superior, pierna (opcional),
axila (opcional).

¢ Posicion de brazos: brazo superior en agarre de
codo; otro brazo sujeta el tobillo de la pierna
opuesta por detras dla barra.

e Agarre: agarre de codo.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y paralelas al suelo en
split.

¢ Posicion del cuerpo: paralela al suelo.

* Angulo del split: 180°.

F110

FloorK3

A

0.9

¢ Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.

® Puntos de contacto: mano del brazo internoy
planta del pie de la pierna interna.

* Posicion de brazos/agarre: brazos completamente
extendidos; mano interna en contacto con la barra;
mano externa en contacto con el suelo.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: handstand invertido sobre
una mano.

« Angulo del split: minimo 180°.

¢ Posicion inicial: desde el suelo.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F111

Half Back Split on
Pole

0.9

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos, pierna
superior, pelvis, muslo de la pierna inferior.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos y sujetan la barra por
encima de la cabeza a nivel de tobillo.
¢ Posicion de las piernas: pierna trasera extendida,
pierna inferior en posicidn *passé*.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

« Angulo del split: minimo 180°.

F112

Inverted Twisted
Capezio

0.9

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: muslo, costado del torso,
hombro, brazo interno, brazo externo (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: brazo interno sujeta el
tobillo/pie de la pierna opuesta (trasera); brazo
externo completamente extendido y sujeta la pierna
delantera; contacto del brazo externo con la barra
(opcional).

* Posicion de las piernas: *oversplit*; pierna
delantera completamente extendida y en contacto
con la barra a nivel de muslo interno, sujetada por el
brazo opuesto; piernay pie traseros estirados por
encima de la cabeza o en posicidn de anillo.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

F113

Pegasus Split Facing
Floor 2

0.9

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: muslo de la pierna trasera,
corva del codo del brazo trasero, parte posterior de
hombros/cuello, antebrazo y mano del brazo
inferior.

¢ Posicion de brazos: el brazo superior sostiene el
muslo de la pierna trasera alrededor dla barra; el
brazo inferior sujeta la barra

e Agarre: brazo superior en agarre de codo; brazo
inferior en agarre de antebrazo.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split frontal.

¢ Posicion del cuerpo: torso orientado hacia el
suelo.

* Angulo del split: minimo 180°.

F114

Rainbow Marchenko
Back Bend Scissor

0.9

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: axila, mano del brazo
interno, costado del torso y muslos.

* Posicion de brazos: brazo interno en agarre *flag*;
brazo externo completamente extendido y sujeta la
pierna interna a nivel de tobillo/espinilla.

* Agarre: agarre *flag*.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en el mismo lado que el
cuerpo.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, backbend, pecho

orientado hacia abajo.
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F115

Russian Split 2

0.9

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: planta de un pie, ambas
manos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre basico o en cup
grip.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split. Pierna trasera
paralela al suelo, sin margen de tolerancia

¢ Posicion del cuerpo: paralela al suelo, con
tolerancia maxima de 20°.

* Angulo del split: minimo 180°.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F116

Underarm
Agarre
Chopsticks

0.9

¢ Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: axila, parte posterior del
muslo de la pierna interna, biceps.

* Posicion de brazos/agarre: la axila o el biceps del
brazo interno mantienen contacto con la barra; el
brazo interno estd completamente extendido; el
brazo externo sostiene el tobillo/espinilla de la
pierna interna. Ninguna mano toca la barra.
 Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split y paralelas al
suelo.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

« Angulo del split: 180°.

F117

Vertical Split

0.9

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos

¢ Puntos de contacto: manos, antebrazo del brazo
inferior, parte externa de la espinilla de la pierna
inferior, parte superior del pie de la pierna inferior
(no el arco del pie), pierna superior (opcional).

¢ Posicion de brazos: brazo superior
completamente extendido; antebrazo inferior
envuelve la pierna inferior a nivel de rodilla y sujeta
la barra.

e Agarre: agarre basico amplio.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas.

* Posicion del cuerpo: invertida.

* Angulo del split: minimo 160°.

F118

Vertical Half Split

0.9

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

¢ Puntos de contacto: corva de ambos codos, parte
posterior del cuello, hombros, biceps/triceps
(opcional).

* Posicion de brazos: mano superior sujeta el pie
opuesto; mano inferior sujeta el tobillo opuesto
inferior; ambos brazos envuelven la barra.

e Agarre: brazo superior en agarre de codo.

¢ Posicion de las piernas: split medio; pierna
superior flexionada, pierna inferior completamente
extendida.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, pecho orientado
hacia abajo.

* Angulo del split: minimo 1802

F119

Wenson Split

0.9

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: una mano.

* Posicion de brazos/agarre: una mano en contacto
con el suelo y brazo completamente extendido;
brazo superior flexionado, mano en contacto con la
barra.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split, linea del split
paralela al suelo. La pierna superior debe apoyarse
en la parte superior del triceps/hombro del brazo del
mismo lado. No debe haber contacto de piernas con
la barra.

¢ Posicion del cuerpo: handstand invertido.

« Angulo del split: 180°.

* Posicion inicial: desde el suelo.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F120

Bui Bend 2

1.0

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: ambas manos, brazo interno
(opcional), parte posterior del hombro del brazo
interno, torso/cintura.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
flexionados; mano del brazo interno sujeta la barra a
nivel de hombro/cuello; brazo externo flexionado,
mano sujeta la barra a/sobre la cabeza (respecto al
atleta invertido).

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion fija a
eleccidn, tobillos y pies por debajo de las caderas.

* Posicion del cuerpo: invertida, con arqueo de
espalda.

F121

Crossbow 2

1.0

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: ambos tobillos, parte
posterior de los hombros (sin contacto con el
cuello).

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos y abiertos, sin contacto
de manos con la barra.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*,
con tobillos a la barra (no el arco del pie).

¢ Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto a la
barra.

F122

Dragon Tail Back
Bend 2

1.0

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: mano externa, antebrazo del
brazo interno, hombro interno, torso, cuello
(opcional).

* Posicion de brazos/agarre: brazo interno
flexionado y antebrazo en contacto con la barra;
brazo externo sujeta la barra por detras de la
espalda.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, cerradas y paralelas
entre siy al suelo

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

F123

Elbow Bracket Split 2

1.0

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: una mano, pecho, un brazo,
un pie (opcional).

* Posicion de brazos: brazo superior sujeta la pierna
superior a nivel de tobillo/espinilla por encima de la
cabeza; brazo inferior completamente extendido y
sujeta la barra.

e Agarre: agarre envolvente (brazo superior).

¢ Posicion de las piernas: piernas en split frontal y
extendidas.

¢ Posicion del cuerpo: erguida, orientada hacia la
barra.

* Angulo del split: minimo 180°.
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F124

Elbow Hold Side
Bend Superman

1.0

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambos muslos, brazo interno,
antebrazo del brazo externo.

* Posicion de brazos/agarre: brazo interno en
agarre de codo; brazo externo extendido, mano
sujeta la pierna opuesta extendida a nivel de
espinilla/tobillo. Ninguna mano en contacto con la
barra.

¢ Posicion de las piernas: una pierna extendida con
el pie mas alto que la cabeza; otra pierna flexionada.
* Posicion del cuerpo: erguida.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F125

Floor Based
Marchenko

1.0

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: axila del brazo interno,
costado del torso, parte posterior de un muslo.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos; brazo interno en
contacto con el suelo y en agarre axilar; brazo
externo sujeta la pierna interna a nivel de
tobillo/espinilla

¢ Agarre: agarre axilar.
¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.
¢ Posicion del cuerpo: handstand invertido, pecho
orientado hacia abajo.

« Angulo del split: minimo 180°. * Posici6n inicial:
desde el suelo.

F126

Low Back Crossbow

1.0

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: arco de ambos pies, parte
inferior de la espalda/gluteos.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos en
posicidn a eleccidn, sin contacto de manos con la
barra.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*.
¢ Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto a la
barra.

F127

Rainbow Marchenko
Back Bent Pencil

1.0

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: axila y mano del brazo
interno, costado del torso, muslos.

* Posicion de brazos: brazo interno en agarre *flag*;
brazo externo completamente extendido y sujeta la
pierna interna a nivel de tobillo/espinilla.

¢ Agarre: agarre *flag*.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y paralelas al suelo.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, pecho orientado
hacia abajo.
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F128

Rainbow Marchenko
Split

1.0

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: axila y mano del brazo
interno, costado del torso, parte posterior de un
muslo.

¢ Posicion de brazos: brazo interno en agarre
*flag*; brazo externo completamente extendido y
sujeta la pierna interna a nivel de tobillo/espinilla.
o Agarre: agarre *flag*.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split, paralelas al
suelo.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, pecho orientado
hacia abajo.

* Angulo del split: 180°.

F129

Russian Split 3

1.0

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: un pie, ambas manos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre basico o en cup
grip

¢ Posicion de las piernas: completamente
extendidas en split; pierna delantera (en contacto
con la barra) paralela al suelo, sin margen de
tolerancia.

* Posicion del cuerpo: paralela al suelo, sin margen
de tolerancia.

* Angulo del split: 180°.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

F130

Superman Crescent 2

1.0

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: ambos muslos, una espinilla,
pelvis.

* Posicion de brazos/agarre: brazos completamente
extendidos por encima de la cabeza, manos sujetan
el pie superior.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas.

¢ Posicion del cuerpo: erguida, tronco en arqueo de
espalda.

F131

Vertical Marchenko
Split

1.0

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: parte interna del pie y
espinilla de la pierna interna, espalda, gliteos
(opcional), codo del brazo interno.

* Posicion de brazos: brazo externo completamente
extendido y sujeta la pierna externa.

e Agarre: brazo interno en agarre de codo.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: envuelta alrededor dla barra.
* Angulo del split: minimo 180°.
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F132

Vertical Split No
Hands 2

1.0

* Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: pierna interna, parte
interna del pie de la pierna interna,
caderas/gluteos, pie y espinilla de la pierna
externa.

* Posicion de brazos/agarre: brazos en posicién a
eleccidn, sin contacto con la barra ni con el cuerpo.
¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto a la
barra. * Angulo del split: minimo 180

F133

X Pose Back Bend

1.0

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambas manos, tobillo y parte
superior del pie de la pierna superior (opcional),
planta del pie de la pierna inferior.

¢ Posicion de brazos: brazos completamente
extendidos por encima de la cabeza (respecto al
atleta).

e Agarre: agarre dividido

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*.
¢ Posicion del cuerpo: arqueo de espalda, torso

paralelo al suelo.
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ELEMENTOS DE FUERZA

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

S1

Basic Invert No
Hands

i

0.1

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: toda la longitud de ambas
piernas, torso (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: posicion fija a eleccién,
sin contacto de manos con la barra.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas sujetan la
barra.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

S2

Inverted Straddle 1

T

0.1

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos, brazo interno,
torso, un muslo (opcional).

* Posicion de brazos: ambos brazos extendidos,
sujetando la barra.

e Agarre: agarre basico.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*.
¢ Posicion del cuerpo: invertida

S3

Elbow Agarre Seat

T, {/<

0.1

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: corva del codo del brazo
interno, parte posterior de la rodilla de la pierna
interna, parte posterior de los muslos, gluteos.
* Posicion de brazos/agarre: brazo interno en
agarre de codo; brazo externo en posicion fija a
eleccion.

 Posicion de las piernas: pierna interna
enganchada; pierna externa completamente
extendida; ambas piernas en el mismo lado dla
barra.

sS4

Layback Crossed
Knee Release

0.1

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambos muslos, espinilla de
una pierna, gluteos.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos en
posicion fija a eleccion, sin contacto con la barra.

* Posicion de las piernas: una pierna
completamente extendida; otra pierna flexionada
alrededor dla barra y cruzada frente a la otra pierna.
¢ Posicion del cuerpo: invertida, *layback*

S5

Pole Straddle Split
Agarre

0.1

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos.

* Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

e Agarre: agarre dividido.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*
(a la altura de las caderas o mas altas).

¢ Posicion del cuerpo: erguida
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S6

Pole Hug Pencil

P

0.1

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambos codos, torso.

¢ Posicion de brazos: brazos envueltos alrededor
dla barra, con la barra en la corva del codo.

¢ Agarre: agarre de codo.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

S7

Split Agarre Cradle
Tuck 1

0.1

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2
segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos,
caderas, parte superior de los muslos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre
dividido.

* Posicion de las piernas: posicion *tuck*.
¢ Posicion del cuerpo: tronco erguido a 45°
respecto al poste

S8

Back Support Tuck 1

0.2

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: brazo interno, costado del
torso, manos.

* Posicion de brazos/agarre: soporte posterior.

* Posicion de las piernas: rodillas al pecho.

¢ Posicion del cuerpo: tronco erguido.

S9

Butterfly Split Agarre

0.2

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambas manos, una pierna,
torso (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: agarre dividido.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas; una pierna enganchada al poste.

¢ Posicion del cuerpo: invertida

S10

Closed Teddy

0.2

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: axila y biceps internos,
costado del torso, gluteos (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: un brazo
completamente extendido y sujeta la pierna; otro
brazo en posicidn fija a eleccidn, sin contacto con la
barra.

¢ Posicion de las piernas: piernas cerradas en
posicion fija a eleccion, sin contacto con la barra.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

S11

Cupid

0.2

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

e Puntos de contacto: rodilla interna de la pierna
interna, pie de la pierna externa.

* Posicién de brazos/agarre: ambos brazos en
posicion fija a eleccidn, sin contacto con la barra.

* Posicion de las piernas: pierna interna enganchada
al poste a nivel de rodilla; pierna externa
completamente extendida con la planta del pie en
contacto con la barra.
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* Posicion del cuerpo: erguida, diagonal respecto al
poste.

S12

Elbow Hold Hang 1

1

%

|fag
15

5

~3

0.2

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: costado del torso, corva del
codo, brazo superior.

e Agarre: agarre de codo

* Posicion de brazos: brazo interno en agarre de
codo; brazo externo en posicion fija cerrada a
eleccidon. Ninguna mano en contacto con la barra

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas en
posicion fija a eleccion, sin contacto con la barra.

* Posicion del cuerpo: erguida.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

S13

Inside Leg Hang
Flatline

0.2

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: mano del brazo interno,
costado del torso, pierna interna — sin contacto de
pie.

* Posicion de brazos/agarre: brazo interno
extendido, empujando lejos dla barra; brazo externo
en posicion fija a eleccidn, sin contacto con la barra.
 Posicion de las piernas: pierna interna enganchada
al poste; pierna externa completamente extendida vy
paralela al suelo.

¢ Posicion del cuerpo: tronco paralelo al suelo.

s14

Hip Hold Straddle

0.2

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: cadera interna, muslo
interno, torso, axila interna.

* Posicion de brazos/agarre: brazos en posicion fija
a eleccion.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicidn *straddle* y
paralelas al suelo.

S15

Layback Crossed
Ankle Release

0.2

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambos muslos internos,
gluteos.

* Posicion de brazos/agarre: brazos en posicion fija
a eleccidn, sin contacto con la barra.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas, con tobillos
cruzados.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, *layback*.
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S16

Outside Knee Hang

0.2

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: pierna externa, costado del
torso, parte posterior del hombro interno, axila
(opcional).

* Posicion de brazos/agarre: brazos en posicion fija
a eleccidn, sin contacto de manos con la barra.

¢ Posicion de las piernas: pierna externa flexionada
v envuelta alrededor dla barra; pierna interna
completamente extendida y horizontal al suelo.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

§17

Outside Knee Hook

0.2

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: mano del brazo interno, parte
superior de un muslo, corva de la rodilla de la pierna
opuesta/externa.

* Posicion de brazos/agarre: brazo interno
extendido, empujando lejos dla barra; brazo externo
en posicion fija a eleccion.

¢ Posicion de las piernas: pierna delantera
alrededor dla barra; pierna trasera completamente
extendida hacia atras.

 Posicion del cuerpo: invertida y en angulo alejado
dla barra.

S18

Split Agarre Cradle
Tuck 2

0.2

e Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: ambas manos, caderas, parte
superior de los muslos.

* Posicion de brazos/agarre: agarre dividido

¢ Posicion de las piernas: posicion *tuck*.

¢ Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto al
poste.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

S19

Stargazer

0.2

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: corva de rodilla/espinilla de
la pierna superior, parte superior del pie, espinilla'y
rodilla de la pierna inferior, muslos (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: una mano sujeta la
pierna opuesta (flexionada alrededor dla barra) en
cualquier punto; otro brazo en posicidn fija a
eleccion. Sin contacto de manos con la barra.

¢ Posicion de las piernas: una pierna flexionada
alrededor dla barra y cruzada frente a la otra pierna.
* Posicion del cuerpo: espalda arqueada.

S20

Underarm Hold Hang
1

0.2

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: axila interna, costado del
torso, gluteos.

* Posicion de brazos/agarre: brazos en posicion fija
a eleccion, sin contacto con la barra.

e Agarre: agarre axilar.

¢ Posicion de las piernas: piernas en posicion a
eleccion, sin contacto con la barra.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.
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S21

Basic Superman

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambos muslos internos, una
mano.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos; solo una mano sujeta la
barra.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas.

* Posicion del cuerpo: caderas y piernas paralelas al
suelo.

S22

Basic Brass Monkey

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: ambas manos, antebrazo del
brazo externo (opcional), axila del brazo interno,
costado del torso, pierna interna (corva de rodilla y
parte posterior del muslo).

* Posicion de brazos/agarre: agarre *flag*.

¢ Posicion de las piernas: posicion *fang*; pierna
interna enganchada al poste.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

S23

Butterfly Extension

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos y un talén.

¢ Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

» Agarre: agarre/posicion a eleccion.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

S24

Cupid Extension

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: brazo interno, pierna interna,
pie de la pierna externa.

* Posicion de brazos/agarre: brazo interno en
contacto con la barra y sujeta la pierna interna;
brazo externo en posicion fija a eleccion.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas; parte posterior de la
pierna interna en contacto con la barra; pierna
externa en contacto con la barra con la planta del
pie.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

$25

Extended Brass
Monkey

d

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: mano interna, mano externa
(opcional), corva de rodilla, espinilla, parte posterior
v lateral del muslo de la pierna interna.

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos.

* Posicion de las piernas: pierna interna enganchada
al poste; pierna externa extendida en posicion fija a
eleccion.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, hombros alejados

dla barra.
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S26

Flag Agarre Side
Attitude

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: ambos brazos, ambas manos
v parte delantera del pecho.

* Posicion de brazos/agarre: agarre *flag*.

* Posicion de las piernas: ambas piernas en posicién
*attitude*.

¢ Posicion del cuerpo: tronco a 90° respecto a la
barra, con tolerancia maxima de 20°.

S27

Rainbow

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: corva de una rodilla, ambos
muslos, una espinilla (opcional), gluteos, pelvis.

* Posicion de brazos/agarre: brazos completamente
extendidos; una mano sujeta el tobillo/pie de la
pierna opuesta; otro brazo en posicion fija a
eleccion.

* Posicion de las piernas: una pierna flexionada
alrededor dla barra; otra pierna completamente
extendida, pie por debajo del nivel de la cabeza.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, con arqueo de
espalda.

S28

Remi Layback

0.3

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: corva de la rodilla superior y
parte superior del pie de la pierna inferior.

* Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

¢ Posicion de las piernas: piernas cruzadas
alrededor dla barra: una pierna sujeta la barraen la
corva de la rodilla, mientras que el pie de la otra
pierna esta en contacto con la barra.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, orientada hacia
fuera de la barra.

S29

Shoulder Mount
Pencil

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambas manos, un hombro,
cuello (opcional).

* Posicion de brazos: brazos flexionados.

e Agarre: agarre a eleccion.

¢ Posicion de las piernas: lapiz.

¢ Posicion del cuerpo: vertical e invertida.

S30

Shoulder Mount
Straddle

0.3

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambas manos, un hombro,
cuello (opcional).

¢ Posicion de brazos: brazos flexionados.

* Agarre: agarre a eleccion.

 Posicion de las piernas: *straddle*.

¢ Posicion del cuerpo: horizontal.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria
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S31

Supported Layback

0.3

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: ambos muslos internos,
gliteos, una mano.

* Posicion de brazos/agarre: brazo inferior
extendido y mano sujetando la barra por debajo del
cuerpo; otro brazo en posicion fija a eleccidn, sin
contacto con la barra

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas, con tobillos
cruzados. Las piernas son horizontales al suelo.

* Posicion del cuerpo: arqueo de espalda, cabeza
por debajo de las caderas.

S32

Underarm Hold Hang
2

0.3

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: axila interna, costado del
torso.

* Posicion de brazos/agarre: brazos en posicion fija
a eleccidn, sin contacto con la barra.

e Agarre: agarre con la axila

* Posicion de las piernas: piernas en posicion a
eleccion, sin contacto con la barra.

* Posicion del cuerpo: erguida.

S33

Back Support Split

0.4

¢ Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: espalda/costado (sin
contacto de cadera), mano externay brazo interno.
¢ Posicion de brazos: brazo interno sujeta la pierna
interna alrededor de la barra.

e Agarre: soporte posterior.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, con el brazo interno
sujetando la espinilla de la pierna interna.

¢ Posicion del cuerpo: erguida.

S34

Back Support Tuck 2

0.4

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: brazo interno, costado del
torso, manos.

* Posicion de brazos/agarre: soporte posterior.

* Posicion de las piernas: rodillas al pecho.

¢ Posicion del cuerpo: paralela al suelo.

S35

Broken Butterfly

0.4

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

® Puntos de contacto: una mano (muiieca opcional),
un brazo, parte posterior del cuello, un tobillo,
espinilla (opcional), un hombro, parte posterior del
cuello, pecho (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: brazo superior
flexionado en agarre de codo con contacto completo
del brazo superior; brazo inferior extendido y mano
sujetando la barra por encima de la cabeza (respecto
al atleta invertido).

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas; tobillo de la pierna opuesta al brazo
superior en contacto con la barra; otra pierna en
posicion fija a eleccion.

¢ Posicion del cuerpo: invertida, caderas alejadas
de la barra.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

S36

Butterfly Twist One
Hand

3

0.4

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: una mano, una pierna, torso
(opcional, pero sin contacto de cadera).

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos; una mano sujeta el pie
opuesto; otra mano sujeta el poste.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas en posicidn *stag*, una enganchada
alrededor del poste en la parte posterior de la
rodilla, la otra extendida hacia atras, sujetada por la
mano opuesta.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

S37

Extended Hang

0.4

¢ Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

¢ Puntos de contacto: ambas manos.

¢ Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

o Agarre: agarre a eleccion.

* Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas.

¢ Posicion del cuerpo: pecho y caderas orientados
hacia fuera de la barra

S38

Handspring Pencil

0.4

* Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambas manos.

* Posicion de brazos/agarre: posicion a eleccion

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion lapiz.

¢ Posicion del cuerpo: invertida.

S39

Handspring Straddle

:
:
t

0.4

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
¢ Puntos de contacto: ambas manos.

* Posicion de brazos/agarre: posicion a eleccion.

¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*.
¢ Posicion del cuerpo: invertida.

S40

Knee Hold

-

0.4

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.
* Puntos de contacto: ambas rodillas, parte
posterior de un muslo y espinilla (opcional).

* Posicion de brazos/agarre: ambos brazos en
posicion fija a eleccién, sin contacto con el poste.
¢ Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas; rodilla superior sujeta alrededor del
poste; rodilla inferior presiona contra el poste;
pies/tobillos pueden tocarse.

¢ Posicion del cuerpo: extendida hacia fuera de la
barra.

$41

Russian Layback 1

i

0.4

¢ Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

* Puntos de contacto: manos, corva de rodillay
parte posterior del muslo, tobillo/espinilla
(opcional), gluteos.

¢ Posicion de brazos: ambos brazos extendidos y
sujetan el poste por encima de la cabeza (respecto al
atleta invertido).

e Agarre: agarre basico.

¢ Posicion de las piernas: una pierna sujeta el poste
en la corva de la rodillay a lo largo de la parte
posterior del muslo; la otra pierna cruza por encima
de la primera.
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¢ Posicion del cuerpo: invertida, mirando hacia
fuera de la barra
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

S42

Superman One Side

F

0.4

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: una mano, rodilla interna,
ambos muslos superiores, gluteos (opcional).

- Posicién de brazos/agarre: una mano sujeta la
barra; el otro brazo estd completamente extendido.
- Posicion de las piernas: pierna interna en posicién
*passé*, pierna externa completamente extendida 'y
paralela al suelo; ambas piernas en el mismo lado
dla barra.

- Posicidn del cuerpo: caderas orientadas hacia
abajo.

s43

Thinker

0.4

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: manosy pies, gluteos
(opcional).

- Posicion de brazos: brazos pueden estar
flexionados y sujetar la barra por detrds del cuerpo.
- Agarre: Agarre cup grip.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas flexionadas,
muslos en contacto con el torso.

- Posicion del cuerpo: cabeza por debajo de las
caderas

s44

Butterfly Reverse
Extension

0.5

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: ambas manos y un talén.
- Posicion de brazos: ambos brazos
completamente extendidos.

- Agarre: mano superior en cup grip.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

- Posicion del cuerpo: invertida. El talén de la
pierna opuesta a la mano superior esta en la barra,
generando una torsién en las caderas

$45

Flag Grip Side Passé

0.5

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: ambos brazos, ambas manos,
pecho.

- Posiciéon de brazos/agarre: Agarre *flag*.

- Posicidn de las piernas: pierna superior
completamente extendida, pierna inferior en
*passé*.

- Posicidn del cuerpo: torso y pierna superior
paralelos al suelo

S46

Forearm Grip
Inverted Pencil

‘ﬁ% :

0.5

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: torso, antebrazo interno,
mano externa, biceps (opcional).

- Posicion de brazos/agarre: Agarre de antebrazo.
- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion lapiz.-
Posicion del cuerpo: invertida
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s47

Forearm Grip
Inverted Straddle

0.5

.Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: torso, antebrazo interno,
mano externa, biceps (opcional).

- Posicion de brazos/agarre: Agarre de antebrazo.
.Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*.
- Posicidon del cuerpo: invertida

S48

Genie

0.5

.Mantenerse en la posiciéon: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: corva de ambas rodillas,
pantorrillas, muslos

- Posicién de brazos/agarre: brazos en
posicion fija a eleccion, sin contacto con la
barra.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas alrededor dla barra.

- Posicion del cuerpo: torso horizontal

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

$49

Hiphold Half Split

0.5

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: cintura interna, cadera,
pierna interna; no hay contacto de pie ni
tobillo.

- Posicion de brazos/agarre: brazos en
posicion fija a eleccidn, sin contacto con la
barra ni con el cuerpo.

- Posicion de las piernas: pierna externa
completamente extendida, pierna interna
flexionada; la posicidon se mantiene mediante
presién de la pierna interna contra la barra (no
esta enganchada en la rodilla).

- Posicion del cuerpo: inclinado, cabeza hacia
el suelo. Todo el cuerpo debe estar en linea
recta

S50

Superpassé

0.5

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: muslo de una pierna, musloy
pantorrilla internos de la otra pierna

- Posicion de brazos/agarre: un brazo extendido con
la mano sujetando la pierna opuesta (envuelta
alrededor dla barra); otro brazo en posicion fija a
eleccion.

- Posicidn de las piernas: una pierna completamente
extendida, otra flexionada alrededor dla barra.:
.Posicion del cuerpo: horizontal.

S51

Elbow Grip Straddle

0.6

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: una mano y un codo.

- Posicion de brazos/agarre: un brazo
completamente extendido y sujeta la barra por
encima de la cabeza (respecto al atleta invertido); el
otro brazo en Agarre de codo.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicion *straddle*.
.Posicion del cuerpo: invertida
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$52

Elbow Hold Passé

0.6

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: codo superior, mano inferior,
parte posterior del cuello, hombro inferior
(opcional).

- Posicion de brazos: brazo superior en Agarre de
codo; brazo inferior flexionado y sujeta la barra.-
Agarre: Agarre de codo (brazo superior).

- Posicion de las piernas: pierna superior
completamente extendida y paralela al suelo; pierna
inferior en *passé*.

- Posicion del cuerpo: todo el cuerpo paralelo al
suelo

S53

Flag Grip Pencil

0.6

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: ambos brazos, ambas manos,
pecho.:

Posicion de brazos/agarre: Agarre *flag*.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas.-

Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto al
poste.

S54

Forearm Grip
Butterfly

0.6

.Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.-

.Puntos de contacto: manos, antebrazos, pecho
(opcional), un tobillo, biceps (opcional), pantorrilla
(opcional).

- Posicién de brazos/agarre: brazos flexionados y en
Agarre de antebrazo.-

.Posicion de las piernas: ambas piernas flexionadas;
tobillo de la pierna opuesta al brazo superior en
contacto con la barra; otra pierna en posicion fija a
eleccion.

- Posicion del cuerpo: torso orientado hacia la barra,
caderas alejadas dla barra.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

S55

Iron X1

0.6

.Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: ambas manos.

- Posicidn de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.-

.Agarre: de eleccion, **excluyendo** el Agarre cup
grip.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*; caderas
flexionadas hacia adelante, piernas alineadas.

- Posicidn del cuerpo: torso a 90° respecto al poste,
con tolerancia maxima de 20°, orientado en la
misma direccién que las piernas.

S56

No Hands Superman

0.6

- Mantenerse en la posicion: un minimo de 2
segundos.

- Puntos de contacto: muslos internos, al menos un
pie.

- Posicién de brazos/agarre: brazos en posicion fija a
eleccidn, sin contacto con la barra.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas flexionadas
y sujetando la barra con los muslos internos y al
menos un pie; piernas no cruzadas, muslos paralelos
al suelo, pies en contacto entre si.

- Posicidn del cuerpo: torso en arqueo de espalda

AEPS

POLE SPORT

International Pole and Aerial Sports Federation - Pole Sports - Code of Points 2025 — 2027 —V2 1/2024




90

§57

Shoulder Mount
Plank Straddle

—

S

iy

o

—==

0.6

.Mantenerse en la posicion final: minimo 2
segundos (plancha en montaje de hombro con
piernas en *straddle*).

- Puntos de contacto: ambas manos, un hombro
(cuello opcional).- Posicion de brazos: brazos
flexionados.

- Agarre: de eleccion.

- Posicidn de las piernas: posicion final: ambas
piernas completamente extendidas en *straddle*.-
.Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto al poste
en la posicion final.

- Posicion inicial: desde montaje de hombro aéreo
en lapiz (529), bajar el cuerpo hasta finalizar en
*straddle

S58

Vertical Reverse
Elbow Grip

0.6

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.-
.Puntos de contacto: codo, brazo y parte posterior
del hombro del brazo interno; mano del brazo
externo, espalda/escapula, cabeza (opcional).- .
Posicion de brazos: brazo interno sujeta la barra por
detras del cuerpo a nivel del codo; mano del brazo
externo sujeta la barra por encima del codo
interno/a nivel de cadera.- Agarre: brazo interno en
Agarre de codo; brazo externo/mano en Agarre de
eleccion

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en posicién a elecciény
paralelas al poste (tolerancia de 20°); piernas en el
mismo lado dla barra que el cuerpo (excepto brazo
interno).

- Posicidn del cuerpo: invertida.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

S59

Back Support Plank
Thigh Hold

0.7

- Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: pantorrilla y muslo internos de
la pierna interna, costado de la cintura, una mano

- Posicién de brazos: brazo externo en Agarre de
soporte posterior; brazo interno en posicion fija a
eleccidn, sin contacto con la barra.

- Agarre: soporte posterior

- Posicion de las piernas: pierna externa
completamente extendida; piernainterna flexionada
y en contacto con la barra.

- Posicion del cuerpo: cuerpo, brazo interno y pierna
externa paralelos al suelo.
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S60

Butterfly Extended
Twist One Hand

0.7

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

- Puntos de contacto: una mano, pie opuesto,
pantorrilla (opcional)

- Posicion de brazos/agarre: un brazo extendido y
sujeta la barra por encima de la cabeza (respecto al
atleta invertido); otro brazo en posicion fija a
eleccidn, sin contacto con la barra

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas; un pie en contacto con
la barra, la otra pierna extendida alejandose dla
barra

- Posicidn del cuerpo: invertida.

s61

Elbow Grip Half Split
2

0.7

- Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: mano del brazo inferior,
antebrazo del brazo inferior (opcional), corva del
codo del brazo superior, torso.

- Posicién de brazos/agarre: brazo superior en
Agarre de codo; brazo inferior completamente
extendido.

- Posicidn de las piernas: *half split*, con la pierna
extendida horizontal.

- Posicion del cuerpo: invertida

S62

Flag Grip Handstand
Flag

0.7

- Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundo

- Puntos de contacto: axila y mano del brazo interno,
costado del pecho

- Posicién de brazos/agarre: brazo externo
completamente extendido y en contacto con el
suelo; brazo interno en Agarre *flag*.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

- Posicidn del cuerpo: orientado hacia abajo

S63

Iguana Elbow Hold
Janeiro

0.7

. Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: un brazo (sin contacto de
mano), parte posterior del hombro, gliteos, muslg
(opcional), cara (opcional).

.Posicion de brazos/agarre: brazo interno en
posicion de Agarre de codo; brazo externo en
posicidn a eleccion, sin contacto con la barra
‘Posicion de las piernas: completamente
extendidas.-

.Posicion del cuerpo: invertida, flexionada
lateralmente
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criterios

S64

Iguana Elbow Hold
Straddle No Hands 1

hd

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos
- Puntos de contacto: un hombro, codo del mismo
lado, brazo del mismo lado, espalda/hombro,
gluteos (opcional), cabeza (opcional)
- Posicidn de brazos: un brazo sujeta la barra por
detras del cuerpo a nivel del codo; el otro brazo en
posicidn fija a eleccidn, sin contacto con la barra
- Agarre: Agarre de codo.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*, en el
mismo lado dla barra que el cuerpo

- Posicion del cuerpo: invertida.

S65

Iron X 2

0.7

. Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: ambas manos

- Posicidn de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

. Agarre: de eleccion, excluyendo el Agarre cup grip.
- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*; caderas
flexionadas hacia adelante, piernas alineadas.

- Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto al poste,
orientado en la misma direccién que las piernas

S66

Janeiro Plank

e
————

0.7

. Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manos, brazo interno,
costado del torso.

- Posicidn de brazos: brazo interno en Agarre *flag*;
brazo externo en posicidn fija a eleccion, con
contacto con la barra por encima del cuerpo.

- Agarre: Agarre *flag*

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas.

- Posicidn del cuerpo: cuerpo orientado hacia abajo
y a 90° respecto al poste

S67

One Handed
Handspring Straddle

0.7

.Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

- Puntos de contacto: una mano y antebrazo
(opcional), hombro (opcional), biceps del otro brazo,
cuello, una pierna (opcional), cabeza.

- Posicién de brazos/agarre: brazos completamente
extendidos. Una mano sujeta la barra; la otra sujeta
la pierna opuesta a nivel de tobillo/pantorrilla

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas en *straddle*,
paralelas al suelo.

- Posicidn del cuerpo: invertida.
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S68

Russian Layback 2

0.7

- Mantenerse en la posicion minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: manos, corva de rodilla y parte
posterior del muslo, tobillo (opcional)

.- Posicién de brazos: ambos brazos extendidos y
sujetan la barra por encima de la cabeza (respecto al
atleta invertido).

- Agarre: Agarre basico

.- Posicion de las piernas: una pierna sujeta la barra
en la corva de la rodillay a lo largo de la parte
posterior del muslo; la otra pierna cruza por encima
de la primera.

- Posicion del cuerpo: invertida, mirando hacia fuera
dla barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

S69

Shoulder Stand Floor
Based Straddle

0.7

- Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.
.Puntos de contacto: una mano, un hombro (cuello
opcional).

- Posicidn de brazos: brazo superior flexionado y en
contacto con la barra; brazo inferior completamente
extendido y en contacto con el suelo.

- Agarre: mano superior en Agarre cup grip.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*, paralelas
al suelo.

- Posicion del cuerpo: invertida.

- Posicidn inicial: con al menos un pie y una mano en
el suelo, elevar (sin impulso) hasta montaje de
hombro en *straddle*.

S70

Back Grip Plank
Straddle

0.8

.Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manos, costado del
torso.

- Posicidn de brazos: brazos flexionados, sujetando
la barra por detras de la espalda

- Agarre: Agarre basico

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas

- Posicidn del cuerpo: paralela al suelo

§71

Back Grip Plank Thigh
Hold

0.8

.Mantenerse en la posicion minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: mano externa, cintura, parte
interna del muslo y pantorrilla de la pierna interna.
- Posicion de brazos: brazo externo flexionado y
sujeta la barra por encima del cuerpo; brazo interno
en posicion fija a eleccidn, sin contacto con la barra
ni con el cuerpo.

- Agarre: Agarre basico o cup grip (mano externa)

- Posicidn de las piernas: pierna interna flexionada;
pierna externa completamente extendida;
pantorrilla de la pierna interna y pierna externa
paralelas al suelo.

- Posicidn del cuerpo: torso horizontal, orientado
hacia abajo.
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S72

Back Support Plank
Outside Leg Passé

0.8

Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manos, cintura;
antebrazo **sin** contacto con la barra

- Agarre: soporte posterior.

- Posicion de las piernas: pierna interna
completamente extendida; pierna externa en
*passé*.

- Posicion del cuerpo: espalda y longitud total del
cuerpo a 90° respecto al poste.

S73

Chest Press

i

0.8

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manos, pecho, cuello
y barbilla (opcional).

- Posicion de brazos/agarre: brazos flexionados en
Agarre cup grip.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas, pies directamente por encima de las
caderas, sin contacto con la barra

- Posicidn del cuerpo: invertida, con todo el cuerpo
en el mismo lado de la barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

S74

Cross Grip Tulip

0.8

- Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos.

- Puntos de contacto: **solo** ambas manos

.- Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos y cruzados entre si.

- Agarre: Agarre cruzado.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*.

- Posicidn del cuerpo: piernas, pelvis y torso en el
mismo lado de la barra, sin contacto con él ni con
las manos; torso a 90° respecto al poste

S75

Elbow/Neck Hold
Straddle

%
e
1%

0.8

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: corva de ambos codos y parte
posterior del cuello, hombros (opcional),
biceps/triceps (opcional).

- Posicion de brazos: ambos codos envuelven la
barra (desde detras) a ambos lados de la cabeza.-
Agarre: Agarre de codo (ambos brazos).

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*, alineadas.
- Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto al poste

S76

Forearm Balance
Straddle

0.8

- Mantenerse en la posicion minimo 2 segundos.

- Puntos de contacto: mano del brazo superior,
antebrazo del brazo inferior, mufieca del brazo
superior (opcional).

- - Posicion de brazos/agarre: brazo superior en
Agarre torsionado; brazo inferior con el antebrazo
presionado contra la barra.

- - Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*.

- - Posicion del cuerpo: invertida
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§77

Handstand Plank Jack
Knife

0.8

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos
. Puntos de contacto: una mano y mufieca, parte
superior de la cabeza (opcional).

- Posicién de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos; mano superior en
contacto con la barra, mano inferior en contacto con
el suelo.

- Posicidn de las piernas: piernas en posicion
*piqué* cerrada y pies por encima de la cabeza,
paralelas al suelo.

- Posicion del cuerpo: torso horizontal.

- Posicion inicial: desde el suelo.- Ver glosario:
*Posicion inicial desde el suelo*.

S78

Iguana Elbow Hold
Straddle No Hands 2

0.8

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: un hombro, codo del mismo
lado, brazo del mismo lado, espalda/hombro,
gluteos (opcional), cabeza (opcional).

- Posicidn de brazos: un brazo sujeta la barra por
detras del cuerpo a nivel del codo; el otro brazo en
posicion fija a eleccidn, sin contacto con la barra ni
con el cuerpo.

-Agarre: Agarre de codo.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*, en el
mismo lado dla barra que el cuerpo

.Posicion del cuerpo: invertida

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

S79

Iron X3

0.8

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.

- Puntos de contacto: ambas manos

- Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

- Agarre: de eleccion, **excluyendo** el Agarre cup
grip.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*; caderas
alineadas naturalmente con el cuerpo, piernas
alineadas.

- Posicidn del cuerpo: torso a 90° respecto al poste,
orientado en la misma direccidén que las piernas.

S80

Shoulder Mount
Plank Passé Hold

0.8

- Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: ambas manos, un hombre

- Posicion de brazos: brazos flexionados.

- Agarre: de eleccion.

- Posicidn de las piernas: una pierna
completamente extendida, otra en *passé*

.- Posicion del cuerpo: cuerpo y pierna extendida a
90° respecto al poste

.- Posicion inicial: desde montaje de hombro aéreo

en lapiz (529), bajar hasta plancha
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S81

Underarm Flag Plank
Open Legs

-

0.8

- Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.

- Puntos de contacto: una manoy la axila del brazo
opuesto

.- Posicién de brazos: brazo interno extendido y en
contacto con la barra a nivel de axila; brazo externo
flexionado y su mano en contacto con la barra

.- Agarre: brazo interno en Agarre axilar; brazo
externo en Agarre *flag*.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas.

- Posicidn del cuerpo: cuerpo y ambas piernas
orientadas hacia abajo, a 90° respecto al poste

$82

X Pose

ES

0.8

- Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: ambos pies, tobillo de la
pierna superior (opcional).

- Posicion de brazos/agarre: brazos en posicion fija a
eleccidn, sin contacto con la barra.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas.

- Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto al poste

S83

Wenson Straddle

E

0.8

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos
. Puntos de contacto: una mano.

- Posicién de brazos/agarre: brazo superior
flexionado y en contacto con la barra; brazo inferior
completamente extendido y en contacto con el
suelo.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle* (sin
contacto con la barra ni con el suelo). La pierna
superior debe apoyarse en la parte superior del
triceps/hombro del brazo del mismo lado. **No
debe haber contacto de piernas con la barra**

- Posicion del cuerpo: torso paralelo al suelo

.- Posicion inicial: desde el suelo.- Ver glosario:
*Posicion inicial desde el suelo*.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

S84

Cupgrip X

%

0.9

- Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.-
Puntos de contacto: ambas manos

- Posicion de brazos: brazo inferior completamente
extendido; brazo superior puede estar extendido o
flexionado.

- Agarre: mano superior en Agarre cup grip.-
Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*; caderas
alineadas naturalmente con el cuerpo, piernas
alineadas.

- Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto al poste,

orientado en la misma direccidn que las piernas.
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S85

Floor Based Clock

0.9

- Puntos de contacto: una mano.

- Posicién de brazos/agarre: mano del brazo
superior en contacto con la barra; mano del brazo
inferior en contacto con el suelo; brazo interno
(opcional), hombro (opcional).

- Posicion de las piernas: ambas piernas extendidas
y cerradas.

- Posicion del cuerpo: en rotacién.

- Posicidn inicial: en posicion fija a eleccion con una
mano en la barra y otra en el suelo, realizar una
rotacion completa de 360° del cuerpo para regresar
a la Posicidn inicial.

S86

Forearm Balance
Plank

0.9

- Mantenerse en la posicion minimo 2 segundos
- Puntos de contacto: corva del codo del brazo
superior, antebrazo del brazo inferior.
- Posicién de brazos/agarre: brazo superior en
Agarre de codo; brazo inferior con el antebrazo
presionado contra la barra.
- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
abiertas.
- Posicidon del cuerpo: invertida

S87

Iguana Airwalk

0.9

- Mantenerse en movimiento: minimo 2 segundos
de caminata; la posicidn final (Iguana horizontal)
debe mantenerse brevemente.

- Puntos de contacto (posicion final): manos, cuello,
hombro.

- Posicion de brazos: brazo superior
completamente extendido; brazo inferior puede
estar flexionado; brazos sujetan la barra por detras
de la espalda en posicion *iguana*.

- Agarre: Agarre basico

.- Posicién de las piernas: movimiento de
caminata.- .Posicion del cuerpo: Posicidn inicial
invertida; en la final, todo el cuerpo horizontal al
suelo (incluidas piernas), mantenida brevemente.

- Posicidn inicial: desde posicidn vertical invertida,
descenso lento y controlado hasta angulo de 90°
respecto al poste (tolerancia de 20°)

S88

Iron Flag Bottom Leg
Passé

0.9

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos
- Puntos de contacto: ambas manos.

- Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

- Agarre: de eleccion.

- Posicidn de las piernas: pierna superior
completamente extendida; pierna inferior en
*passé*.

- Posicidn del cuerpo: torso completo y pierna
superior a 90° respecto al poste, en linea rectay
orientados en la misma direccion
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

S89

Janeiro Plank One
Hand

0.9

- Mantenerse en la posicion: minimo 2
segundos.

- - Puntos de contacto: brazo interno, costado
del torso.

- - Posicion de brazos: brazo interno flexionado,
con axila y mano en la barra; brazo externo en
posicion fija a eleccion, sin contacto con la
barra.

- Agarre: Agarre *flag*

- .- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas

- - Posicion del cuerpo: cuerpo orientado hacia
abajo, a 90° respecto al poste

S90

Mexican Flag 2

0.9

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos
.- Puntos de contacto: costado del torso, cintura,
espalda, parte posterior del hombro interno,
mano interna, cabeza (opcional).

- Posicién de brazos/agarre: brazo externo
completamente extendido; mano interna sujeta la
barra a nivel de cabeza; mano externa en contacto
con el suelo

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y paralelas al suelo.

- Posicion del cuerpo: *backbend* sobre una
mano.

s91

One Shoulder Side
Plank Legs Open

0.9

- Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos
- Puntos de contacto: brazo interno, mano del brazo
externo, hombro, cuello (opcional).

- Posicién de brazos/agarre: brazo interno
completamente extendido y en contacto con la
barra; brazo externo flexionado, con la mano
sujetando la barra por detras de la cabeza

.- Posicién de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al sueloy
abiertas

.- Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto al
poste

S92

Reverse Meathook

T
-
1

0.9

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

- Puntos de contacto: una mano, un brazo, espalda,
gluteos (opcional).

- Posicion de brazos: una mano sujeta la barra por
detras de la espalda; otro brazo en posicidn fija a
eleccidn, sin contacto con la barra.-

Posicion de las piernas: piernas en posicion fija a
eleccidn, sin contacto con la barra.-

Posicion del cuerpo: espalda apoyada en la barray
en el brazo que esta detras del cuerpo; torso
horizontal
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S93

Shoulder Mount
Plank 1

&

i Y,‘
| |
F

| /I

|

0.9

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos.-
Puntos de contacto: ambas manos, un hombro
(cuello opcional).

- Posicion de brazos: brazos flexionados

.- Agarre: Agarre cup grip o basico.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

.- Posicion del cuerpo: espalda y piernas a 90°
respecto al poste.:

Posicion inicial: desde montaje de hombro aéreo
en lapiz (S29), bajar hasta plancha
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Code

No. Name

Element

Tech.
Value

- Criterios

Split Grip Reverse

594 Plank Legs Open

0.9

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: ambas manos, costado de la
cintura.

- Posicidn de brazos: ambos brazos completamente
extendidos; brazo interno en la parte inferior, brazo
externo en la superior.

- Agarre: Agarre dividido (invertido).

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas.- Posicion del
cuerpo: cuerpo orientado hacia abajo, a 90°
respecto al poste

Split Grip Side Plank

595 Legs Open

0.9

- Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos.
- Puntos de contacto: ambas manos, costado de
la cintura.

Posicion de brazos: ambos brazos
completamente extendidos; brazo interno en la
parte superior, brazo externo en la inferior.-
Agarre: Agarre dividido.-

Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas.

- Posicion del cuerpo: cuerpo orientado hacia
abajo, a 90° respecto al poste

Underarm Flag Plank

596 Closed Legs

0.9

- Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: una mano y una axila

.- Posicién de brazos: brazo interno extendido y en
contacto con la barra a nivel de axila; brazo externo
flexionado y su mano en contacto con la barra.-
Agarre: brazo interno en Agarre axillar

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, cerradas.- Posicion del
cuerpo: cuerpo y ambas piernas orientados hacia
abajo, a 90° respecto al poste

S97 Back Grip Plank

1.0

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: ambas manos, cintura
interna.

- Posicidn de brazos: brazos flexionados, sujetando
la barra por detras de la espalda.-

Agarre: Agarre basico.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas.

Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto al poste

S98 Back Support Plank

\fﬁ?’;ﬁ

1.0

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos
.- Puntos de contacto: ambas manos, cintura;
antebrazo sin contacto con la barra.

- Agarre: Agarre de soporte posterior

.- Posicion de las piernas: ambas piernas
completmente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas.

- Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto al poste
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S99

Cupgrip Plank

—=

1.0

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: ambas manos, caderas.

- Posicidn de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

Agarre: mano superior en Agarre cup grip.

- Posicion de las piernas: ambas pieras
completamente extendidas, cerradas

.- Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto al
poste

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

$100

Elbow/Neck Hold
Plank

1k

1.0

- Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: corva de ambos codos, parte
posterior del cuello, ambos biceps y hombros
(opcional).

- Posicion de brazos: ambos codos envuelven la
barra (desde detrds) a ambos lados de la cabeza.-
Agarre: Agarre de codo (ambos brazos)

.- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

.- Posicion del cuerpo: todo el cuerpo (de cabeza a
pies) a 90° respecto al poste, orientado en la misma
direccién

s101

Elbow Plank

1.0

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

. Puntos de contacto: codo superior, cuello, hombro
inferior (opcional).

- Posicidn de brazos: brazo superior en contacto con
la barra a nivel de corva del codo; brazo inferior
completamente extendido junto al cuerpo y sin
contacto con la barra.

- Agarre: Agarre de codo

.- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas; caderas y piernas
paralelas al suelo y alineadas naturalmente

.- Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto al
poste

$102

Forearm Supported
Plank

1.0

- Mantenerse en la posicién: minimo 2 segundos
.- Puntos de contacto: costado del torso, manoy
antebrazo internos.

- Posicién de brazos/agarre: brazo interno
flexionado y sujeta la barra; brazo externo en
posicion fija a eleccion, sin contacto con la barra ni
con el cuerpo.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y abiertas, paralelas al
suelo

.- Posicion del cuerpo: torso paralelo al suelo,
orientado hacia arriba

$103

Handstand Plank

N

1.0

- Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos

. Puntos de contacto: una mano (parte superior de
la cabeza opcional).

- Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos; brazo superior en
contacto con la barra, brazo inferior en contacto con
el suelo.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

.- Posicion del cuerpo: todo el cuerpo a 90° respecto
al poste.

- Posicion inicial: desde el suelo.- Ver glosario:
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*Posicion inicial desde el suelo*.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

$104

Iguana Horizontal

1.0

- Mantenerse en la posicion final: minimo 2
segundos.

- Puntos de contacto: ambas manos, un hombro
(cuello opcional)

.- Posicion de brazos: brazo inferior puede estar
flexionado; brazo superior completamente
extendido, sujetando la barra por detras de la
espalda en posicion *iguana*.

- Agarre: Agarre basico

.- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

.- Posicion del cuerpo: todo el cuerpo a 90° respecto
al poste

.- Posiciodn inicial: desde posicidn aérea, elevar (sin
impulso) o descender hasta angulo horizontal de 90°
respecto al poste, paralelo al suelo.

$105

Iron Pencil

1.0

- Mantenerse en la posicion minimo 2 segundos.
.Puntos de contacto: ambas manos.

- Posicion de brazos: ambos brazos
completamente extendidos.

- Agarre: mano superior en Agarre cup grip

.- Posicién de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

.- Posicion del cuerpo: todo el cuerpo (de cabeza a
pies) a 90° respecto al poste, orientado en la
misma direccion

S106

One Handed Plank

1.0

. Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: costado del torso, mano
externa

- Posicion de brazos: mano externa sujeta la barra
por encima del cuerpo; brazo interno en posicidn fija
a eleccion, sin contacto con la barra ni con el cuerpo.
- Agarre: mano externa en Agarre cup grip o basico

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y paralelas al suelo.-
Posicion del cuerpo: orientado hacia arriba,
hombros alineados con las caderas

$107

One Shoulder Side
Plank Legs Closed

1.0

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: brazo interno, mano del brazo
externo, hombro (cuello opcional).

- Posicién de brazos/agarre: brazo interno
completamente extendido y en contacto con la
barra; brazo externo flexionado, con la mano
sujetando la barra por detrds de la cabeza

.- Posicién de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

.- Posicion del cuerpo: todo el cuerpo a 90° respecto

al poste.
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$108

Shoulder Mount
Plank 2

1.0

- Mantenerse en la posicion minimo 2 segundos.-
Puntos de contacto: ambas manos, un hombro
(cuello opcional).- Posicién de brazos: brazos
flexionados.- Agarre: Agarre cup grip o basico.:
Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas.- Posicion del cuerpo: espalda y piernas a
90° respecto al poste.- Posicion inicial: desde
montaje de hombro aéreo en elevacion (ADL1) o
desde montaje de hombro aéreo en lapiz (S29),
elevar (sin impulso) o descender hasta plancha,
manteniendo el cuerpo recto (linea recta de
hombros a pies).

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

$109

Split Grip Flag

1.0

- Mantenerse en la posicion minimo 2 segundos.

- Puntos de contacto: ambos brazos, ambas manos,
pecho.

- Posicidn de brazos: ambos brazos completamente
extendidos.

- Agarre: Agarre dividido.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas.

- Posicidn del cuerpo: todo el cuerpo a 90° respecto
al poste.

$110

Split Grip Leg
Through Plank

1.0

- Mantenerse en la posicion minimo 2 segundos.

- Puntos de contacto: ambas manos, parte inferior
de los gluteos en contacto con la barra.

- Posicidn de brazos: ambos brazos completamente
extendidos

.- Agarre: Agarre dividido.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

Posicion del cuerpo: todo el cuerpo (cabeza a pies)
recto y a 90° respecto al poste.

§111

Split Grip Reverse
Plank

1.0

- Mantenerse en la posicion: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: ambas manos, parte inferior
interna del torso.

- Posicidn de brazos: ambos brazos completamente
extendidos; brazo interno en la parte inferior, brazo
externo en la superior.

- Agarre: Agarre dividido (invertido)

.- Posicién de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas.

Posicion del cuerpo: todo el cuerpo orientado hacia
abajo, a 90° respecto al poste.

§112

Split Grip Side Plank

1.0

- Mantenerse en la posiciéon: minimo 2 segundos

.- Puntos de contacto: ambas manos, parte inferior
interna del torso

.- Posicion de brazos: ambos brazos completamente
extendidos; brazo interno en la parte superior, brazo
externo en la inferior

.- Agarre: Agarre dividido.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas

.- Posicion del cuerpo: todo el cuerpo orientado
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hacia abajo, a 90° respecto al poste

§113

Torso Support Plank

1.0

- Mantenerse en la posicidon: minimo 2 segundos

- .- Puntos de contacto: ambas manos, costado
del torso

- .- Posicion de brazos/agarre: brazo inferior
soporta el cuerpo frente al torso, con la mano
en contacto con la barra; brazo superior
flexionado, con la mano sujetando la barra por
encima del cuerpo

- .- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas, paralelas al suelo,
cerradas.

- - Posicion del cuerpo: todo el cuerpo orientado
hacia abajo, a 90° respecto al poste
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

S114

720° Air Walk

1.0

- Mantenerse en movimiento: minimo 2
rotaciones completas (720°)

.- Puntos de contacto: ambas manos,
cintura (opcional), mufieca (opcional).

- Posicion de brazos/agarre: Agarre
dividido.

- Posicidn de las piernas: comienza en
posicidn erguida a eleccién, extendida
alejandose dla barra. Realizar una rotacion
completa de 360° de todo el cuerpo
(piernas, caderas y torso) por encima de la
cabeza, regresar a la Posicion inicial y
repetir.

- Posicidn del cuerpo: erguida - invertido
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GIROS EN BARRA ESTATICA

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

STl

Back Hook Spin

0.1

- Rotacién minima: 360°.

- Puntos de contacto: ambas manos, corva de rodilla
y muslo de la pierna interna.

- Agarre: Agarre basico amplio

.- Posicion de las piernas: *diamond*

.- Posicion del cuerpo: erguida.- Direccién del giro:
hacia atrds

ST2

Fireman Spin

0.1

- Rotacién minima: 360°

- Puntos de contacto: ambas manos, ambos tobillos
.- Agarre: Agarre basico amplio.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas flexionadas,
en contacto con la barra a nivel de tobillos.

- Posicidon del cuerpo: erguida

ST3

Front Hook Spin

//r/

0.1

- Rotacién minima: 360°

- Puntos de contacto: ambas manos, corva de rodilla
y muslo de la pierna interna

- Agarre: Agarre basico amplio

- Posicidn de las piernas: *diamond*

.- Posicion del cuerpo: erguida.- Direccion del giro:
hacia adelante.

ST4

Outside Heel on Pole
Stag Spin

¢
¥

0.2

- Rotacién minima: 360°

- .- Puntos de contacto: ambas manos, taldon de un
pie

- .- Agarre: Agarre dividido

- .- Posicidn de las piernas: posicion *stag*,
paralelas al suelo.

- - Posicion del cuerpo: erguida.

STS

Chair Spin

(A:?SKJ

0.2

- Rotacién minima: 360°.

- Puntos de contacto: ambas manos

- Agarre: Agarre basico amplio

- Posicion de las piernas: posicién de silla, a 90°
.- Posicion del cuerpo: erguida

ST6

Cradle Spin Tuck 1

0.2

- Rotacién minima: 360°.
- Puntos de contacto: ambas manos, caderas y parte
superior de los muslos.
- Agarre: Agarre dividido
.- Posicion de las piernas: *tucked* alrededor dla
barra.
- Posicidn del cuerpo: horizontal.
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ST7

Forwards Stag Spin

0.2

- Rotacion minima: 360°.- Puntos de contacto:
ambas manos.- Agarre: Agarre basico amplio.-
Posicion de las piernas: posicion *stag*.-
Posicion del cuerpo: erguida.- Direccion del
giro: hacia adelante Direccién del giro: forwards

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

ST8

Knee Hook Spin

0.2

- Rotaciéon minima: 360°.- Puntos de contacto
ambas manos, parte posterior de una rodilla
muslos, corva de rodilla y pantorrilla de Iq
pierna superior (opcional).

- - Posicidn de brazos: brazo interno extendidg
y sujeta la barra por encima de la rodilla
interna; mano externa en posicion fija 4
eleccidn.

- - Agarre: Agarre basico amplio

-+ Posicion de las piernas: pierna interna
flexionada frente al poste; pierna externg
completamente extendida detras dla barra

- .- Posicion del cuerpo: erguida

ST9

Back Spin Attitude

0.3

- Rotaciéon minima: 360°

- .- Puntos de contacto: mano externa,
antebrazo interno (opcional) y mano.

- - Agarre: Agarre de antebrazo

- - Posicion de las piernas: posicion *attitude*,
paralelas al suelo

- - Posicion del cuerpo: erguida.- Direccién del
giro: hacia atras.

ST10

Body Spiral Reverse
Grab 1

A\

0.3

- Rotaciéon minima: 360° en la posicién
final.

- - Puntos de contacto: ambas manos,
brazos y espalda (opcional).

- - Posicion de brazos: comienza con un
brazo en la barra, finaliza en Agarre
dividido.

- - Agarre: Agarre dividido

- .- Posicion de las piernas: posiciéon
*stag* en la posicion final.

- - Posicion del cuerpo: erguida, inclinada
alejandose dla barra
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ST11

Body Spiral to Chair
Spin

0.3

- Rotacion minima: 360° (incluye fase aérea
sin contacto con el suelo).
- Puntos de contacto: ambas manos,
mufieca (opcional).
- Posicidn de brazos/agarre: comienza en
Agarre dividido inverso, finaliza en Agarre
basico amplio.
- Posicion de las piernas: *stag™ - silla
.- Posicion del cuerpo: erguida en ambas
fases (tolerancia 20° en piernas
. Posicion de las piernas: in a stag position
followed by chair position

- Posicion del cuerpo: upright, general
shape of body positions of Body Spiral
Reverse Grab and Chair giro apply (refer to
ST10 and ST5, with a 20°
tolerance on the leg position of both spins)

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criterios

ST12

Carousel Diamond

0.3

- Rotacion minima: 360°.

- Puntos de contacto: ambas manos.
- Posicién de brazos: ambos brazos
completamente extendidos.

- Agarre: Agarre a eleccion.

- Posicion de las piernas: *diamond*
.- Posicion del cuerpo: erguida

ST13

Chair Spin Pike

0.3

.Rotacién minima: 360°

- Puntos de contacto: ambas manos

. Posicion de brazos: ambos brazos extendidos.
.Agarre: Agarre a eleccion.

- Posicion de las piernas: piernas
completamente extendidas y cerradas en
*piqué*, paralelas al suelo.

- Posicidn del cuerpo: erguida

ST14

Cradle Spin Tuck 2

0.3

- Rotacion minima: 360°.

- Puntos de contacto: ambas manos, caderasy
parte superior de los muslos.

- Agarre: Agarre dividido.

- Posicion de las piernas: *tucked* alrededor
dla barra.

- Posicidn del cuerpo: a 90° respecto al poste

?AEPS
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- Rotacion minima: 360°.-
ﬂ Puntos de contacto: una mano, mufieca
(opcional).
Posicion de brazos/agarre: mano interna en
& Agarre basico; brazo interno extendido; brazo
ST15 One-Handed Spin 1 0.3 |externo en posicion fija sin contacto con la
barra.-
Posicidn de las piernas: una pierna flexionada,
otra extendida.
- Posicion del cuerpo: erguida, inclinada
alejandose dla barra. |
.Rotacién minima: 360°.
- Puntos de contacto: una mano y un brazo,
corva de rodilla y parte posterior del muslo
opuestos.
ST16 Reverse Hook Spin 0.3 | Agarre: Agarre bésico
. Posicion de las piernas: una pierna flexionada
y enganchada al poste; otra extendida hacia
atras/lateral.
- Posicion del cuerpo: erguida.
- Rotacién minima: 360°.
- Puntos de contacto: ambas manos, gliteos
(opcional).
- Posicién de brazos/agarre: Agarre basico
ST17 Thread-through 03 | Posicién de las piernas: piernas
Straddle Spin completamente extendidas en *straddle*, sin
contacto con la barra; pierna inferior en
contacto con mufieca/antebrazo del brazo
inferior
. Posicion del cuerpo: erguida, alejada dla
barra.
AEPS
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

ST18

Body Spiral One
Hand

0.4

- Rotacidon minima: 360°.

- Puntos de contacto: brazo y mano internos,
espalda.

- Posicion de brazos: mano interna en contacto
con la barra.

- Agarre: Agarre axilar.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
flexionadas.

- Posicion del cuerpo: erguida.

ST19

Body Spiral Reverse
Grab 2

1

0.4

- Rotacion minima: 360° en la posiciéon
final.

- Puntos de contacto: ambas manos.-
Posicion de brazos: comienza con un brazo
en la barra, finaliza en Agarre dividido.

- Agarre: Agarre dividido

.- Posicion de las pie

Posicion del cuerpo: erguida, inclinada
alejandose de la barra

ST20

Body Spiral to
Straddle Spin

3

N\

——

0.4

- Rotacion minima: 360° (incluye fase aérea sin
contacto con el suelo)

.- Puntos de contacto: ambas manos, mufieca
(opcional).

- Posicién de brazos/agarre: comienza en
Agarre dividido inverso, finaliza en Agarre
dividido

- Posicion de las piernas: *stag* - *straddle*
(piernas extendidas, pies a nivel o por encima
de caderas).

.Posicion del cuerpo: erguida en ambas fases
(tolerancia 20° en piernas).

Tolerancia en la posicién de las piertasy S5)

ST21

Cradle Spin Straddle

0.4

- Rotacion minima: 360°.

- Puntos de contacto: ambas manos, caderas,
muslos (opcional).

- Agarre: Agarre dividido.

- Posicion de las piernas: piernas
completamente extendidas en *straddle*.

- Posicion del cuerpo: torso paralelo al suelo
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ST22

- Rotacion minima: 360°.
- Puntos de contacto: ambas manos, ambos
C brazos, parte posterior de hombros, parte
posterior de cabeza (opcional).
C( - Posicidn de brazos: comienza con una mano
0.4 T .

en la barra, finaliza en Agarre torsionado.
- Agarre: Agarre torsionado.
- Posicidn de las piernas: piernas
completamente extendidas y cerradas
.- Posicion del cuerpo: extendida en posicidn
lapiz,

Reverse Grab Pencil
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criterios

ST23

Split Grip Straddle

0.4

- Rotaciéon minima: 360°.

- - Puntos de contacto: ambas manos.

- - Agarre: Agarre dividido.

- - Posicién de las piernas: piernas
completamente extendidas en *straddle*, a
nivel o por encima de caderas.

- - Posicion del cuerpo: erguida.

ST24

One-Handed Spin 2

0.5

- Rotacion minima: 360°.

- Puntos de contacto: una mano, mureca
(opcional).

- Posicidn de brazos/agarre: mano interna en
Agarre basico; brazo interno extendido;
brazo externo en posicidn fija sin contacto
con la barra.

- Posicion de las piernas: una pierna
flexionada, otra completamente extendida
detras del cuerpo.

- Posicion del cuerpo: erguida, inclinada
alejandose de la barra, sin flexion hacia
adelante en caderas para la pierna extendida

ST25

Reverse Grab
Straddle into Pencil

0.5

- Rotacion minima: 360° (incluye transicion
*straddle* - *pencil* sin contacto con el
suelo).

- - Puntos de contacto: ambas manos, mufieca
(opcional).

- Posicion de brazos: comienza con un brazo
en la barra, finaliza en Agarre dividido.-
Agarre: Agarre dividido.

- - Posicion de las piernas: *straddle* -
*pencil*.

- - Posicion del cuerpo: erguida, inclinada
alejandose de la barra

ST26

Spinning into a
Shoulder Mount
Straddle

0.5

- Rotacion minima: 360°.

- Puntos de contacto: ambas manos, un
hombro.

- Posicidn de brazos: brazos flexionados.-
Agarre: Agarre a eleccion.

- Posicion de las piernas: piernas
completamente extendidas en *straddle*,
paralelas al suelo.

- Posicion del cuerpo: torso horizontal.

ST27

Cup Grip Spin Pencil

0.6

- Rotacion minima: 360°.

- Puntos de contacto: ambas manos, una
mufieca (opcional), sin contacto de
antebrazo.

- Posicion de brazos: brazo superior
completamente extendido; brazo inferior
ligeramente flexionado.

- Agarre: ambas manos en Agarre cup grip.
- Posicion de las piernas: piernas
completamente extendidas y cerradas

.- Posicion del cuerpo: extendida en posicién
lapiz, inclinada alejandose de la barra
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ST28

Cradle Spin Tuck into
Extended Butterfly

0.6

- - Rotacién minima: 360° (hasta que
*butterfly* esté completamente
extendida).

- - Puntos de contacto: ambas manos,
caderas, parte superior de muslos -
ambas manos, un tobillo.

- - Agarre: Agarre dividido

- .- Posicion de las piernas: *tuck* >
*split*.

- - Posicion del cuerpo: mariposa
criterios de ST14 y S23
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c,::.e Name Element ;:f:é Criterios
- Rotacion minima: 360° (incluye fase aérea
sin contacto con el suelo hasta *handspring*
fijo).
- Puntos de contacto: ambas manos, mufieca
(opcional).
- - Posicidn de brazos/agarre: mano superior
Vo en Agarre basico.
ST29 Phoenix Spin 1 3y 0.6 - Posicion de las piernas: posicion fija a
A eleccion.
=y - Posicion del cuerpo: giro hacia adelante en
*handspring™*
Rotacién minima: 360° (incluye fase aérea
sin contacto con el suelo hasta *handspring*
fijo).
- Puntos de contacto: ambas manos, mufieca
(opcional), antebrazo (opcional).
- Posicion de brazos: giro inverso finalizando
en *handspring* con Agarre torsionado.
- Agarre: Agarre torsionado.
ST30 Phoenix Spin 2 0.6 | posicion de las piernas: posicion fija a
eleccion.
- Posicion del cuerpo: finaliza invertida
- Rotacion minima: 720° (incluye fase
aérea sin contacto con el suelo).
- Puntos de contacto: ambas manos,
mufieca.
- Posicion de brazos: giro inverso doble;
segundo Agarre en dividido.
Double Reverse Grab - Agarre: Agarre dividido (segunda vez).
ST31 Body Spiral 1 0.7 - Posicion de las piernas: posicion fija a
eleccidn.
Vi - Posicion del cuerpo: erguida, inclinada
alejandose de la barra
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ST32

Phoenix Spin 3

0.7

- Rotaciéon minima: 360° (incluye
fase aérea sin contacto con el suelo
hasta *handspring* fijo)

. Puntos de contacto: ambas manos,
mufieca (opcional).

- Posicion de brazos: giro inverso
finalizando en *handspring* con
Agarre torsionado.

- Agarre: Agarre torsionado.

- Posicion de las piernas: posicion
fija a eleccidn

. Posicién del cuerpo: finaliza
invertida

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criterios

ST33

Double Reverse Grab
Body Spiral 2

0.8

- - Rotaciéon minima: 720° (incluye fase
aérea sin contacto con el suelo).- Puntos
de contacto: ambas manos, muieca.-
Posicion de brazos: giro inverso doble
con Agarre dividido en ambas fases.:
Agarre: Agarre dividido (ambas veces).-
Posicion de las piernas: posicion fija a
eleccién.- Posicidn del cuerpo: erguida,
inclinada alejandose de la barra

ST34

One-Handed Spin 3

e
=

0.8

- - Rotacion minima: 360°.- Puntos de
contacto: una mano, mufieca (opcional).
Posicion de brazos/agarre: mano externa
extendida y en contacto con la barra (Agarre
basico o cup grip); brazo interno en posicion
fija sin contacto con la barra.- Posicién de las
piernas: posicion fija a eleccién.: Posicion del
cuerpo: inclinada alejandose de la barra

ST35

Double Reverse Grab
Into Phoenix 3

0.9

- Rotaciéon minima: 720° (incluye fase aérea
sin contacto con el suelo hasta *handspring*
fijo).- Puntos de contacto: ambas manos,
mufieca.- Posicidn de brazos: aplica ST31,
finalizando en *handspring* con Agarre
torsionado.- Agarre: Agarre torsionado
(posicidn final).- Posicién de las piernas:
posicion fija a eleccién.- Posicién del cuerpo:
erguida - invertida
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ST36

Phoenix Spin 4

0.9

- Rotacion minima: 360° (incluye fase aérea
sin contacto con el suelo hasta *handspring*
fijo).
- Puntos de contacto: ambas manos, muiieca.
- Posicion de brazos: giro inverso finalizando
en *handspring* con Agarre torsionado; sin
giro adicional (espalda al poste en giro,
finaliza invertida con caderas hacia arriba).

- Agarre: Agarre torsionado.- Posicidn de las
piernas: posicion fija a eleccién.

- Posicion del cuerpo: erguida = invertida

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

ST37

Chinese Grip Phoenix

1.0

- Rotacion minima: 720° (incluye fase aérea sin
contacto con el suelo hasta *handspring* fijo).
- Puntos de contacto: ambas manos, una
mufieca (opcional), sin contacto de antebrazo

- Posicién de brazos: comienza en Agarre cup
grip en *pincel*, finaliza en Agarre cup grip solo
con mano superior en posicién invertida

.- Agarre: Agarre cup grip.

- Posicion de las piernas: comienza en *pincel*,
finaliza en posicion fija a eleccion

- Posicion del cuerpo: *pincel* (criterios de
ST27) - invertida.

ST38

Double Reverse Grab
Into Phoenix 4

1.0

- Rotacion minima: 720° (incluye fase aérea sin
contacto con el suelo hasta *handspring* fijo)
.- Puntos de contacto: ambas manos, mufieca.

- Posicion de brazos: aplica ST33, finalizando en
*handspring* con Agarre torsionado

- Agarre: Agarre torsionado (posicion final).

- Posicidn de las piernas: posicion fija a
eleccidn.

- Posicidn del cuerpo: erguida - invertida.
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- Rotacion minima: 720° (hasta que
*handspring™* esté fijo)

- Puntos de contacto: una mano (giro de una
mano); antebrazo y mano con
mufieca/antebrazo (opcional) en posicidn final.
- Posicién de brazos/agarre: comienza en giro
de una mano, finaliza en *handspring* con
Agarre torsionado y antebrazo inferior
presionado contra la barra

Forearm Balance
ST39 . ) 1.0 | Posicidn de las piernas: comienza en
Handspring Spin o % £l S L.
pincel*, finaliza en posicién fija a eleccién
.- Posicién del cuerpo: erguida - invertida en
*handspring™* (criterios de S76).
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GIROS EN BARRA GIRATORIA

Lo Name Element Tech. Criterios
No. Value

- Rotacién minima: 720°.

- - Puntos de contacto: corva de una rodilla,
mano opuesta.

- Posicion de brazos: brazo externo extendido
y sujeta la barra por detras del cuerpo; brazo

SP1 Back Hook Twist Spin 0.1 interno extendido y sujeta el pie de la pierna
opuesta

- - Posicidn de las piernas: pierna interna
flexionada alrededor de la barra; pierna
externa completamente extendida frente al
cuerpo
- Posicion del cuerpo: erguida.

- - Rotacion minima: 720°

- .- Puntos de contacto: ambas manos, ambas

SP2 Fireman Spin Chair 0.1 rodillas
A= - - Agarre: Agarre basico amplio.
\“\1 - - Posicion de las piernas: muslos paralelos al
suelo, piernas cerradas.

- Posicidn del cuerpo: erguida

- - Rotacion minima: 720°.

- - Puntos de contacto: ambas manos, un
antebrazo.

- - Posiciéon de brazos: un brazo en Agarre de

sp3 Pencil Forearm Grip 0.1 antebrgzo; otro brazo completamente
extendido y en contacto con la barra por
encima de la otra mano.

- - Agarre: Agarre de antebrazo.

- - Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas en
posicion lapiz.

- - Posicion del cuerpo: erguida

- - Rotacion minima: 720°.

- - Puntos de contacto: muslos internos,
pantorrilla, una mano, brazo interno, costado
del torso, espalda.

- - Posicién de brazos/agarre: brazo interno

SP4 Ballerina 0.2 envuelto alrededor de la barra por detras del
cuerpo; brazo externo flexionado, sujetando
la barra a nivel de cabeza o superior

- .- Posicidn de las piernas: posicion sentada,
piernas flexionadas y recogidas a un lado de
la barra.

- - Posicion del cuerpo: erguida
- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: corva de rodilla de la
pierna externa, mano del brazo interno,
brazo interno (opcional), cintura.

sp5 Helix Spin 0.2 - Posicion de braz’os: mano ipterna sujetala
barra desde detras de la rodilla externa;
mano externa sujeta el pie interno.
- Posicion de las piernas: pierna externa
sujeta la barra en la corva de la rodilla; pierna
interna flexionada.
- Posicion del cuerpo: invertida
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

SP6

Inverted Cupid

0.2

Mantener la posicion: a minimum of 720° -
Rotaciéon minima: 720°.

- Puntos de contacto: corva de rodilla y
pantorrilla/muslo de pierna superior,
longitud completa de pierna inferior, pie de
pierna inferior (opcional); arco del pie no
permitido; brazo/mano inferior (opcional).

- Posicion de brazos/agarre: una mano sujeta
la misma pierna (flexionada alrededor de la
barra) a nivel de tobillo/pie; brazo inferior en
posicion a eleccion.

- Posicion de las piernas: pierna superior
enganchada al poste a nivel de rodilla; pierna
inferior completamente extendida.

- Posicion del cuerpo: invertida

SP7

Outside Knee Hang
Closed Fang 1

0.2

- Rotacion minima: 720°.- Puntos de
contacto: corva de una rodillay un
muslo.

- Posicidn de brazos/agarre: ambas
manos sujetan las piernas a nivel de
tobillo/pantorrilla.

- Posicion de las piernas: posiciéon *fang*
.- Posicion del cuerpo: invertida.

- Posicidn inicial: con al menos un pie en
el suelo

SP8

Twisted Spin

0.2

Rotacién minima: 720°.

- Puntos de contacto: longitud completa
de una pierna, pantorrilla, muslo y corva
de rodilla de la otra pierna, caderas,
costado del torso, espalda, cuello
(opcional).

- Posicion de brazos/agarre: brazos en
posicion fija a eleccion, sin contacto de
manos con la barra.

- Posicion de las piernas: una pierna
completamente extendida junto al poste;
otra flexionada alrededor de la barra

- Posicion del cuerpo: erguida, cabeza en
el mismo lado de la barra que el pie de la
pierna flexionada.

SP9

Underarm Hold Spin

0.2

- Rotacion minima: 720°
.- Puntos de contacto: axila interna, muslo
superior interno, rodilla interna, pie externo,
pantorrilla de pierna externa (opcional)
- Posicion de brazos: brazos en posicién fija a
eleccion, sin contacto de manos con la barra;
solo brazo interno en contacto con la barra.
- Agarre: Agarre axilar.
- Posicion de las piernas: una pierna
completamente extendida a lo largo de la
barra; otra rodilla flexionada.
- Posicion del cuerpo: erguida
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SP10

Upright Sailor Spin

0.2

- - Rotacion minima: 720°.- Puntos de
contacto: ambos tobillos, una pantorrillay
una pantorrilla, una mano, un pie (opcional).
Posicion de brazos/agarre: brazo interno
completamente extendido y en contacto con
la barra; brazo externo en posicion fija sin
contacto con la barra.- Posicion de las
piernas: extendidas y cerradas.- Posicion del
cuerpo: erguida y extendida.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

SP11

Carousel Spin Elbow
Grip

03

- - Rotacion minima: 720°.

- - Puntos de contacto: un codo y una mano

- .- Posicion de brazos: codo superior sujeta la
barra; brazo inferior completamente
extendido y en contacto con la barra

- .- Agarre: Agarre de codo.

- Posicion de las piernas: *diamond*

.- Posicion del cuerpo: erguida

SP12

Inverted Straddle 2

| l/\')S e

0.3

- Rotaciéon minima: 720°.

- Puntos de contacto: ambas manos, costado
del torso.

- Posicidn de brazos/agarre: Agarre basico.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*,
paralelas al suelo

.- Posicion del cuerpo: invertida

SP13

Pencil Spin Basic Grip
1

03

Rotaciéon minima: 720°.

- Puntos de contacto: ambas manos,
mufiecas (opcional).

- Posicidn de brazos/agarre: Agarre basico,
brazos pueden estar flexionados.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas en
posicion lapiz.

- Posicion del cuerpo: erguida y paralela al
poste

SP14

Seated Side Tuck

03

- Rotacién minima: 720°.

- - Puntos de contacto: muslos internos,
estémago (opcional).-

- Posicion de brazos/agarre: brazos envuelven
piernas flexionadas.

- - Posicion de las piernas: *tuck*, con poste
entre muslos internos en posicion sentada.

- - Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respecto
al poste
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SP15

Vortex Spin

0.3

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: corva de codo del brazo
interno, muslo interno de pierna interna,
pantorrilla de pierna externa.

- Posicion de brazos: manos entrelazadas por
encimay detras de la cabeza; corva de codo
interno en contacto con la barra.

- Agarre: Agarre de codo.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas.

- Posicion del cuerpo: upright

SP16

Wrap Grip Spin

0.3

- Rotacion minima: 720°.
- Puntos de contacto: parte posterior de un
hombro y el mismo brazo.
Posicion de brazos: un brazo en Agarre
envolvente (*wrap*); otro brazo en posicion
fija sin contacto con la barra.
- Agarre: Agarre envolvente.
Posicion de las piernas: posicion fija 49
eleccion, sin contacto con la barra.
Posicion del cuerpo: erguida

SP17

Body Spiral No Hands

04

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: axila interna, rodilla
interna y parte posterior del muslo.

- Posicion de brazos/agarre: brazos en
posicion fija a eleccién, sin contacto de
manos con la barra; solo brazo interno en
contacto con la barra.

- Agarre: Agarre axilar.

- Posicion de las piernas: pierna externa
completamente extendida; piernainterna
envuelta al poste a nivel de rodilla.

- Posicion del cuerpo: erguida con inclinacion
hacia atras

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

SP18

Clef Spin

0.4

| - Rotacion minima: 720°

.- Puntos de contacto: mano externa, codo y
antebrazo internos, muslo y rodilla de pierna
interna, pantorrilla de pierna externa.

- Posicidn de brazos/agarre: mano externa
sujeta la barra por encima de la cabeza;
brazo interno en Agarre de codo y sujeta el
tobillo de pierna externa.

- Posicion de las piernas: pierna interna
completamente extendida; pierna externa
flexionada y cruzada frente a pierna interna

.- Posicidon del cuerpo: erguida, torso
orientado hacia fuera de la barra

SP19

Cradle Spin Tuck No
Hands 1

0.4

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: caderas, torso, parte
superior de muslos.

- Posicion de brazos/agarre: brazos
envueltos alrededor de piernas.

- Posicion de las piernas: *tuck*.

- Posicion del cuerpo: cuerpo horizontal
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SP20

Inverted Bodyspiral

04

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: brazo y mano internos,
codo externo, parte superior/posterior de
hombro y brazo externo, costado del torso,
espalda, cuello (opcional), corva de rodilla
interna y muslo de pierna externa.

- Posicidn de brazos/agarre: mano interna
sujeta la barra; brazo externo flexionado, en
contacto con la barra por detras de la cabeza
(sin envolver), con lado del codo en contacto
con la barra.

- Posicion de las piernas: pierna interna
flexionada frente al poste; pierna externa
completamente extendida detras de la barra.
- Posicion del cuerpo: invertida

SP21

Inverted Thigh Hold
Tuck

04

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: muslos internos, torso
- Posicidn de brazos/agarre: brazos
envueltos alrededor de piernas, sin contacto
con la barra

- Posicion de las piernas: *tuck* invertido

.- Posicion del cuerpo: invertida, espalda
orientada hacia abajo.

SP22

Knee Hook Half Split
Spin

4
*
wl

04

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: una mano, corva de
una rodilla, parte posterior del muslo
(opcional), pantorrilla (opcional).

- Posicidn de brazos/agarre: mano interna en
Agarre basico, brazo interno extendido;
mano externa sujeta pierna opuesta por
detrds de la cabeza a nivel de
pantorrilla/tobillo.

- Posicion de las piernas: pierna externa
enganchada al poste; pierna interna
completamente extendida detras del
hombro/torso, sujeta por mano opuesta

- Posicion del cuerpo: erguida e inclinada
alejandose de la barra.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criterios

SP23

Outside Knee Hang
Closed Fang 2

iy

0.4

. Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: una rodilla y un muslo.
- Posicidn de brazos/agarre: ambas manos
sujetan las piernas a nivel de
tobillo/pantorrilla.

- Posicion de las piernas: posicién *fang*

. Posicion del cuerpo: invertida.

- Posicion inicial: posicion aérea en la barra
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SP24 Seahorse

04

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: una mano (segunda
mano opcional), corva de rodilla y parte
posterior del muslo, tobillo (opcional),
gluteos.

. Posicién de brazos: al menos una mano
sujeta la barra por encima de la cabeza; otro
brazo en posicion fija a eleccion.

- Agarre: Agarre bdsico o cup grip.

- Posicion de las piernas: una pierna sujeta la
barra en corva de rodilla y parte posterior del
muslo; otra pierna cruzada sobre

.Posicidn del cuerpo: erguida, orientada
hacia fuera de la barra

Straddle Spin 2

SP25 Hands Up

04

.Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: ambas manos.

- Posicidn de brazos/agarre: Agarre basico.
- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*,
paralelas al suelo o por encima de caderas
.- Posicion del cuerpo: erguida

SP26 Upright Libellula Spin

04

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: parte posterior de
piernainterna, un brazo, parte posterior de
hombro de brazo interno, cuello (opcional),
espalda/escapula (opcional).

- Posicidn de brazos: un brazo completamente
extendido y sujeta la pantorrilla/tobillo de la
misma pierna; otro brazo envuelto alrededor
de la barra y su mano en contacto con el
muslo de la misma pierna.

- Posicidn de las piernas: pierna interna en
contacto con la barra; pierna externa
flexionada/extendida hacia atras; piernas en
split o *half split*.

- Posicion del cuerpo: erguida.

SP27 Broken Doll

0.5

- Rotacién minima: 720°.

- Puntos de contacto: talon/tobillo de pierna
externa, costado del torso, espalda, al menos
un brazo; sin contacto de manos.

- Posicidn de brazos/agarre: brazos
completamente extendidos en posicién fija a
eleccién; mismo brazo y pierna en contacto
con la barra.

- Posicidn de las piernas: ambas piernas
flexionadas.

- Posicion del cuerpo: invertida

Code

N
No. ame

Element

Tech.
Value

Criterios
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SP28

Butterfly Twist No
Hands

0.5

.Rotacién minima: 720°.

- Puntos de contacto: una pierna, pecho, brazo
opuesto (sin contacto de mano), mismo
hombro (opcional)

. Posicidn de brazos/agarre: un brazo
flexionado y alrededor de la barra, su mano
sujetando rodilla/muslo opuesto; otro brazo
completamente extendido y su mano sujetando
pantorrilla/tobillo/pie de pierna trasera.

- Posicion de las piernas: una pierna flexionada
alrededor de la barra; otra pierna flexionada
hacia atras.

- Posicion del cuerpo: invertida.

SP29

Cradle Spin Pike No
Hands

0.5

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: caderas, torso,
muslos.

- Posicién de brazos/agarre: ambos brazos
envueltos alrededor de piernas, sin
contacto con la barra.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas en
*piqué*.

- Posicion del cuerpo: envuelto alrededor
de la barra y paralelo al suelo

SP30

Elbow Spin Attitude

0.5

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: corva de ambos codos,
escapulas.

- Posicidn de brazos: ambos codos sujetan la
barra, sin contacto de manos con la barra.

- Agarre: Agarre de codo.

- Posicion de las piernas: ambas piernas en
*attitude*, paralelas al suelo.

- Posicidn del cuerpo: espalda a la barra.

SP31

Gargoyle Spin

0.5

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: pantorrilla y corva de
rodilla de pierna superior, parte posterior de
muslo de pierna inferior, rodilla (opcional).

- Posicidn de brazos/agarre: brazos
completamente extendidos, manos sujetan
pie/tobillo/pantorrilla de piernas opuestas

- Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas.

- Posicion del cuerpo: orientado hacia abajo,
torso horizonta

SP32

Iguana Fang

0.5

- Rotacién minima: 720°.

- - Puntos de contacto: ambas manos, un
hombro, muslos/gluteos (opcional)

- . Posicion de brazos: posicion *iguana®.

- » Agarre: Agarre basico.

- ® Posicion de las piernas: ambas piernas
flexionadas en posicion *fang*.

- ® Posicion del cuerpo: invertida, con arqueo

de espalda.
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- Rotacién minima: 720°.

-+ Puntos de contacto: una pierna, pecho
/) brazo opuesto (sin contacto de mano)
/1 mismo hombro (opcional).

' -+ Posicion de brazos/agarre: un brazg
flexionado y alrededor de la barra, su mang

SP33 Inverted Stand Spin g - { 0.5 sujetando rodilla/muslo opuesto; otro brazo
g | en posicidn fija a eleccidn, sin contacto con Iq
e barra ni con el cuerpo.
v -+ Posicion de las piernas: una pierna
flexionada alrededor de la barra; otra pierna
completamente extendida y paralela a
poste.
- - Posicién del cuerpo: invertida
AEPS
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criterios

SP34

Inverted Straddle
Spin

0.5

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: muslo de pierna
interna, axila externa, espalda, costado del
torso.

- Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
extendidos y sujetan la misma pierna por
debajo de la rodilla.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en *straddle*.
- Posicion del cuerpo: invertida y en arqueo
de espalda.

SP35

Meathook Pike Spin

0.5

- Mantener la posicién: a minimum of 720° -
Rotaciéon minima: 720°.

- - Puntos de contacto: una mano y un brazo,
hombro (opcional), muslos, caderas, torso.

- - Posicién de brazos/agarre: brazo interno
completamente extendido y sujeta la barra;
brazo externo en posicion fija a eleccion, sin
contacto con la barra.

- - Posicidn de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas y cerradas en
*piqué*.

- - Posicion del cuerpo: envuelto alrededor de
la barra.

SP36

Muse Spin

0.5

- - Rotacion minima: 720°

- .- Puntos de contacto: manos y un pie,
pantorrilla (opcional).:

- Posicion de brazos: brazos completamente
extendidos, manos en contacto con la
barra; una de las manos debe sujetar la
barra entre las piernas.

- - Agarre: Agarre a eleccién.

- - Posicién de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas.

- - Posicion del cuerpo: flexion hacia
adelante, cabeza por debajo de caderas.

SP37

Pencil Spin Basic Grip
2

0.5

- - Rotacion minima: 720°.- Puntos de
contacto: ambas manos.- Posicion de
brazos/agarre: Agarre basico, brazos
extendidos.- Posicién de las piernas: ambas
piernas completamente extendidas y
cerradas en posicion lapiz.- Posicion del
cuerpo: erguida y paralela a la barra

SP38

Split Grip Leg
Through Spin

Ca

0.5

- Rotacion minima: 720°.

- Puntos de contacto: ambas manos, una
pantorrilla, tobillo (opcional).

- Posicion de brazos/agarre: ambos brazos
completamente extendidos frente al cuerpo
en Agarre dividido; un brazo por encima de la
pierna, el otro por debajo, en contacto con la
misma pierna.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
completamente extendidas en split.

- Posicion del cuerpo: erguida, caderas
alejadas de la barra.
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SP39

Underarm Meathook
Straddle Spin

0.5

- Rotacion minima: 720°
.- Puntos de contacto: axila del brazo interno
torso, muslos.
. Posicion de brazos/agarre: ambos brazog
completamente extendidos; brazo externo en
posicion fija a eleccién; brazo interno en
Agarre axilar.

Posicion de las piernas: ambas piernag
completamente extendidas en *straddle*.
- Posicion del cuerpo: invertido
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SP40

Upright Teardrop
Spin

0.5

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.

- Puntos de contacto: ambas manos, ambas
espinillas, gemelo (opcional), tobillos (opcional), un
pie (opcional).

- Posicion de las manos; Agarre

: un brazo totalmente extendido sujetando la barra
por encima de la cabeza; el otro brazo esta doblado,
con la mano alineada con el hombro y la barbilla.

- Posicion de las piernas: ambas piernas extendidas
y cruzadas.

- Posicion del cuerpo: erguido, en posicion de arco
hacia atras.

SP41

Vertical Half Split
Spin

0.5

-Mantener la posicién: minimo 720° de rotacidn.
Puntos de contacto: antebrazo del brazo interior,
flexura del codo (opcional), longitud completa de la
pierna delantera, muslo y rodilla de la pierna trasera,
pelvis.

- Posicion de las manos / Agarre: el brazo interior
envuelto alrededor de la barra y sujetando la pierna
delantera en tobillo/pantorrilla. El brazo exterior
totalmente extendido sujetando el pie/tobillo de la
pierna trasera.

Posicion de las piernas: medio split con la pierna
delantera totalmente extendida en contacto con la
barra; pierna trasera flexionada.

-Posicion del cuerpo: erguido.

SP42

Wrap Grip Straddle
Spin

0.5

-Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: ambas manos, pierna interior,
pierna exterior en contacto con el cuerpo. --
Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en straddle; la pierna
interior en contacto con la barra; la pierna
exterior en contacto con el cuerpo.

- Posicion del cuerpo: invertido.

- Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
en agarre envolvente; brazo exterior extendido.

SP43

Back Arch Scissor
Spin 1

0.6

-Mantener la posiciéon: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: costado del torso, una mano,
muslos, pantorrilla/espinilla de una pierna;
rodillas (opcional), gliteos (opcional)

- Posicion de las manos / Agarre: mano del
brazo exterior sujeta la barra detras del torso;
brazo interior totalmente extendido sujetando la
misma pierna a la pantorrilla/espinilla
-Posicidn de las piernas: piernas extendidas sin
contacto del pie con la barra; la barra entre las
piernas.

-Posicion del cuerpo: arco hacia atras.
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SP44

Cradle Spin Tuck No
Hands 2

@D

0.6

-Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: caderas, torso, parte superior
de los muslos.

- Posicion de las manos / Agarre: brazos envueltos
alrededor sujetando detras del torso (sin contacto
con la barra en la indicacidon "No Hands").
-Posicidn de las piernas: posicidn tuck (recogida).
-Posicion del cuerpo: cuerpo en angulo de 90°
respecto a la barra.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SP45

Elbow Grip Spin

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: flexura interior del codo
(incluye biceps y antebrazo), costado del torso, un
muslo, cadera (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
en agarre de codo; la mano sujeta la pierna
opuesta; la mano del brazo exterior sujeta la
pierna opuesta en tobillo/pantorrilla.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas y abiertas.

Posicidn del cuerpo: erguido.

SP46

Elbow Hold Inverted
Scissor

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: crook (flexura) del codo
exterior, ambos muslos, costado del torso,
espalda, nuca, hombro exterior.

Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
totalmente extendido sujetando la pierna
superior; brazo exterior envuelto alrededor de la
barra por encima de la cabeza (relativo al atleta
invertido) con la mano sujetando el tobillo de la
pierna interior. No hay contacto de manos con la
barra.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas; la pierna superior paralela
al suelo.

Posicion del cuerpo: invertido.

SP47

Elbow Hold Split Spin

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: crook del codo interior,
espalda, gltiteos (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: un brazo en
agarre de codo; el otro brazo sujeta la pierna
opuesta en tobillo/pantorrilla.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split; pie delantero por
encima de las caderas

. Posicion del cuerpo: erguido.
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SP48

Gargoyle Spin No
Hands

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: pantorrillas, flexura de
rodillas, parte posterior de los muslos.

Posicion de las manos / Agarre: sin contacto
con la barra ni con el cuerpo (No Hands).
Posicion de las piernas: ambas piernas dobladas.
Posicion del cuerpo: orientado hacia abajo; parte
superior del cuerpo horizontal.

SP49

Icarus Spin

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacidn.
Puntos de contacto: flexura de la rodilla de la
pierna interior, bajo el brazo (underarm) del
brazo exterior, parte posterior del hombro del
brazo interior, cuello (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: parte posterior
del hombro del brazo interior en la barra; brazo
exterior en posicion a elecciéon con underarm en
contacto con la barra.

Posicion de las piernas: pierna interior agarra la
barra en la flexura de la rodilla; pierna exterior en
posicidén a eleccion.

Posicidn del cuerpo: erguido.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SP50

Inverted Back Arch
Scissor Spin

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacidn.
Puntos de contacto: ambas piernas, una axila,
pecho, nuca (opcional), gliteos (opcional).
Posicion de las manos / Agarre: ambos brazos
totalmente extendidos; la mano del brazo interior
sostiene la misma pierna a la altura de la espinilla
(entre tobillo y rodilla); no hay contacto de manos
con la barra.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas.

Posicion del cuerpo: invertido y en arco hacia
atras.

SP51

Inverted Libellula
Spin

3
.

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: un brazo, espalda, nuca
(opcional), pantorrilla/tobillo de la pierna
superior.

Posicion de las manos / Agarre: un brazo en
agarre de codo (donde el brazo tiene contacto)
con la mano sujetando la cadera; el otro brazo
totalmente extendido sujetando el
tobillo/pantorrilla de la pierna inferior.
Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split.

Posicion del cuerpo: invertido.
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sP52 One Handed

Handspring Scissor ~‘|

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: una mano y antebrazo
(opcional), hombro (opcional), biceps del otro
brazo, nuca, pantorrilla de la pierna trasera,
pierna delantera (opcional), cabeza.

Posicion de las manos / Agarre: brazos
totalmente extendidos; una mano sujeta la barra;
la otra mano sujeta la pierna opuesta en
tobillo/pantorrilla.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas y abiertas en posicién de
tijera.

Posicion del cuerpo: invertido.

SP53 Spin

One Handed Straddle

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: una mano, torso, caderas,
parte superior de un muslo, antebrazo (opcional).
Posicion de las manos / Agarre: brazo exterior
en agarre basico; mano interior sujeta la barra.
Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en straddle; una pierna con
contacto sélo en el muslo con la barra; la otra sin
contacto; ambos pies por debajo del nivel de las
caderas.

Posicion del cuerpo: invertido.

SP54 Vertical Split Spin

0.6

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: mano interior sosteniendo la
barra por encima de la cabeza; brazo exterior
doblado sujetando el tobillo de la pierna opuesta.
Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en posicién de split.
Posicion del cuerpo: erguido.

Posicion de las manos / Agarre: mano interior
por encima de la cabeza; mano exterior doblada
sujetando el tobillo de la pierna opuesta.

Code

Name
No.

Element

Tech.
Value

- Criteria

SP55
Spin 2

Back Arch Scissor

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: costado del torso, codo
interior, cadera y muslo (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
en agarre de codo sujetando el torso; brazo
exterior totalmente extendido sujetando la misma
pierna a la espinilla/tobillo.

Posicion de las piernas: piernas totalmente
extendidas sin contacto del pie con la barra.
Posicion del cuerpo: arco hacia atras.
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SP56

Brass Ring

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: crook de una rodilla, muslos,
gluteos, pelvis (opcional), un hombro (opcional),
un brazo, cabeza y cuello (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: ambas manos
sujetan las piernas en pies/tobillos.

Posicion de las piernas: ambas piernas
dobladas; la barra no esta entre las piernas
(ambas piernas en el mismo lado de la barra).
Posicion del cuerpo: invertido, arco hacia atras;
la espalda de cara a la barra.

SP57

Butterfly Extended
No Hands

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: un pie y tobillo/espinilla, un
hombro y nuca, parte superior del brazo
(opcional), espalda (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: brazos en
posicion fija elegida sin contacto con la barra (No
Hands).

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas; un pie en contacto con la
barra; la otra pierna extendida lejos de la barra.
Posicion del cuerpo: invertido.

SP58

Elbow Grip Split Spin

0.7

Mantener la posiciéon: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: crook del codo interior
(incluye biceps y antebrazo), costado del torso, un
muslo, cadera (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
en agarre de codo; 1a mano del brazo exterior
sujeta la pierna opuesta en tobillo/pantorrilla.
Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split frontal en linea
recta.

Posicion del cuerpo: erguido.

SP59

Elbow Grip Vertical
Split 1

0.7

Mantener la posiciéon: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: arco (plantar) de ambos pies,
piernas (opcional), una crook de codo, brazo
interior, parte posterior del hombro (opcional),
torso/cintura, mano del brazo exterior.

Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
envuelto en la flexura del codo; el brazo exterior
puede estar doblado con la mano sosteniendo la
barra por encima de la cabeza (relativo al atleta
invertido).

)Agarre: agarre de codo interior; brazo exterior en
agarre a eleccion.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en straddle. Posicion del
cuerpo: invertido.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria
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SP60 Elbow Spin

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: flexura de un codo.

Posicion de las manos / Agarre: un brazo en
agarre de codo; el otro brazo en posicion fija sin
contacto con la barra.

Agarre: agarre de codo. Posicion de las piernas:
pierna delantera doblada; pierna trasera
totalmente extendida.

Posicion del cuerpo: erguido en angulo respecto
a la barra.

SP61 Scissor

Elbow Hold Upright

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacidn.
Puntos de contacto: flexura de codo exterior,
ambos muslos, costado del torso, espalda, nuca,
parte posterior del hombro (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
totalmente extendido sujetando la pierna opuesta
(pierna inferior); brazo exterior envuelto
alrededor de la barra por encima de la cabeza con
la mano sujetando el tobillo de la pierna interior.
No hay contacto de manos con la barra.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas; pierna inferior paralela al
suelo.

Posicion del cuerpo: erguido.

SP62 Hand Based Split Spin

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: ambas manos y manos, un pie,
espalda superior.

Posicion de las manos / Agarre: brazo superior
totalmente extendido sujetando la barra; brazo
inferior envuelve la barra.

Posicion de las piernas: el pie inferior equilibra
sobre la mano inferior; piernas en split a eleccion.
Posicion del cuerpo: torso orientado alejandose
de la barra.

SP63 Spin

One Handed Muse

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacidn.
Puntos de contacto: planta de un pie, misma
mano, misma pantorrilla (opcional).

Posicion de las manos / Agarre: ambos brazos
totalmente extendidos; una mano sujeta la barra
entre las piernas; la otra en posicién fija sin
contacto con la barra.

IAgarre: agarre basico.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas y abiertas. Posicion del
cuerpo: flexion hacia adelante con la cabeza por
debajo de las caderas.
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SP64

Parallel Split Spin

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: ambas manos.

Posicion de las manos / Agarre: ambos brazos
totalmente extendidos.

Agarre: agarre basico amplio.

Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split, paralelas a la barra
. Posicion del cuerpo: erguido.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SP65

Tuck Through Spin
Pike

0.7

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
Puntos de contacto: ambas manos; parte
posterior de ambas piernas.

Posicion de las manos / Agarre: los brazos no
tienen contacto con las piernas. Agarre: split grip.
Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en pike cerrado o cruzadas.
Posicion del cuerpo: cuerpo y piernas delante de
la barra formando 90° con la barra.

SP66

Cradle Spin No Hands

0.8

Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: caderas y parte frontal del
torso, una pierna.

- Posicion de las manos / Agarre: ambas manos
sujetan las piernas en pies/tobillos.

- Posicion de las piernas: tuck (piernas
cerradas).

- Posicion del cuerpo: cuerpo a 90° respectoala
barra.

SP67

Cradle Split

0.8

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: una mano, caderas, parte
frontal del torso, un muslo.

- Posicion de las manos / Agarre: un brazo
totalmente extendido; el otro brazo doblado y la
mano sujeta la pierna opuesta en el tobillo.

- Agarre: agarre basico.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split y paralelas al suelo.
- Posicion del cuerpo: paralelo al suelo.

SP68

Cupgrip Pencil

0.8

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacién.
- Puntos de contacto: ambas manos en cup grip.

- Posicion de las manos / Agarre: ambas manos
en posicion de copa (cup grip).

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en posicién pencil
(cerradas).

- Posicion del cuerpo: erguido en angulo
respecto a la barra.
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SP69

Reverse Butterfly
Extension

0.8

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: un pie, muslo de la otra
pierna, un hombro/lado del cuello (opcional),
gliteos, pie (opcional).

- Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
sujetando la barra; brazo exterior sujetando la
pierna exterior.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split.

- Posicion del cuerpo: invertido.

SP70

Titanic Support

0.8

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: un miembro superior,
espalda, nuca (opcional).

- Posicion de las manos / Agarre: ambos brazos
totalmente extendidos hacia atras sin contacto
con la barra.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas.

- Posicion del cuerpo: erguido con arco de
espalda.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SP71

Twisted Ballerina
Split

0.8

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: pierna interior, axila
opuesta, espalda, nuca (opcional).

- Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
en posicion fija con axila en contacto con la barra
Unicamente; brazo exterior totalmente extendido
sujetando la pierna exterior por la espinilla.

- Posicion de las piernas: pierna interior
totalmente extendida en contacto con la barra;
pierna exterior doblada hacia atras en posicién
ring y sujeta por la mano opuesta.

- Posicion del cuerpo: erguido, espalda arqueada.

SP72

Twisted Brass Ring

0.8

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacién.
- Puntos de contacto: ambas manos, caderas, parte
frontal del torso, muslos (opcional).

- Posicion de las manos / Agarre: un brazo
sujeta el pie opuesto sobre la cabeza; el otro brazo
detras del cuerpo sujetando el tobillo opuesto.

- Posicion de las piernas: flexura de la rodilla
interior enganchada alrededor de la barra; pierna
exterior estirada sobre la cabeza o en ring.

- Posicion del cuerpo: invertido con arco hacia
atras.

SP73

Closed Cross Bow

0.9

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: ambas manos, caderas, parte
frontal del torso, muslos (opcional).

- Posicion de las manos / Agarre: ambos brazos
totalmente extendidos.

- Agarre: split grip.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en straddle frente a la
barra y detras de los brazos; piernas en contacto
con los triceps.

- Posicion del cuerpo: torso paralelo al suelo.
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SP74

Cross Bow 2 Hands
on Pole

0.9

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: ambas manos.

- Posicion de las manos / Agarre: split grip.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en straddle sin contacto
con la barra.

- Posicion del cuerpo: 90° respecto a la barra.

SP75

Elbow Grip Half Split
Spin

b
Y

0.9

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: un brazo, hombros
(opcional), nuca posterior, biceps/triceps, una
mano, tobillo/pantorrilla.

- Posicion de las manos / Agarre: brazo superior
en agarre de codo y la mano sujeta el pie de la
misma pierna; brazo inferior envuelve la misma
pierna y sujeta la barra en tobillo/pantorrilla.

- Posicion de las piernas: half split con la pierna
inferior totalmente extendida.

- Posicion del cuerpo: torso horizontal.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

SP76

Elbow Grip Vertical
Split 2

( ’(JQ\
55?

0.9

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: ambas pantorrillas (rodillas
v muslos opcionales), tobillo y pie superior de la
pierna inferior, codo, brazo interior.

- Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
envuelto en la flexura del codo; brazo exterior en
posicidn a eleccidn sin contacto con la barra.

- Agarre: agarre de codo.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split.

- Posicion del cuerpo: invertido.

SP77

Inverted Split Spin

0.9

- Mantener la posicién: minimo 720° de rotacion.

- Puntos de contacto: axila del brazo interior
pierna exterior, pie de pierna exterior, zona
lumbar baja (opcional), glateos (opcional).

- Posicion de las manos / Agarre: ambas manos
sujetan el tobillo de la pierna interior.

- Agarre: agarre por axila interior (inside
underarm grip).
- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split.
- Posicion del cuerpo: invertido.

SP78

Needle Half Split Spin

0.9

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: ambas manos, parte
superior de la pierna por debajo de la rodilla, pie,
cabeza (opcional), nuca posterior, un hombro,
espalda, gltiteos (opcional).

- Posicion de las manos / Agarre: ambas manos
totalmente extendidas sosteniendo la barra por
encima de la cabeza al nivel del tobillo.

- Posicion de las piernas: half split: pierna
superior extendida; pierna inferior doblada.

- Posicion del cuerpo: erguido y en arco hacia

atras.
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SP79

One Handed Spin

0.9

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: una mano.

- Posicion de las manos / Agarre: brazo interior
totalmente extendido y en contacto con la barra;
brazo exterior doblado sujetando la pierna
opuesta por encima de la cabeza.

- Agarre: agarre basico.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas y cerradas en pencil.

- Posicion del cuerpo: erguido, paralelo ala
barra.

SP80

Supported Sailor

0.9

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacién.
- Puntos de contacto: ambas manos, tobillosy/o
pantorrillas, ambas manos.

- Posicion de las manos / Agarre: ambas manos
totalmente extendidas y abiertas sujetando la
barra a nivel del tobillo.

- Posicion de las piernas: piernas totalmente
extendidas y cerradas.

- Posicion del cuerpo: invertido y extendido.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SP81

Teardrop Variation

e
\
|
1

0.9

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: ambos brazos y manos, un
hombro, nuca (opcional), cabeza (opcional),
ambas pantorrillas.

- Posicion de las manos / Agarre: un brazo
totalmente extendido; el otro brazo puede estar
doblado.

- Posicion de las piernas: piernas cerradas y
totalmente extendidas.

- Posicion del cuerpo: invertido, con arco de
espalda; pecho hacia abajo.

SP82

Crossed Hands Plank

=P

1.0

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: caderas y ambas manos.

- Posicion de las manos / Agarre: agarre
cruzado (cross grip).

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas y cerradas, paralelas al
suelo.

- Posicion del cuerpo: 90° respecto a la barra.

SP83

Extreme Crossbow

1.0

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: ambos tobillos en contacto
con la barra.

- Posicion de las manos / Agarre: un brazo
totalmente extendido; brazo interior doblado
sujetando la pierna opuesta por el tobillo.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en straddle con los tobillos
en contacto con la barra.

- Posicion del cuerpo: torso a 90° respecto a la
barra, con la barra detras del cuerpo (cuerpo del
mismo lado de la barra que las piernas).
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SP84 Horizontal Split Spin

1.0

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: torso y ambos
antebrazos/codos.
- Posicion de las manos / Agarre: sin contacto
de manos (no hands); ambos brazos totalmente
extendidos.
- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split, paralelas a la barra
sin contacto con la barra.
- Posicion del cuerpo: torso horizontal.

SP85 No Hands Plank Spin

1.0

- Mantener la posicion: minimo 720° de
rotacion.

- Puntos de contacto: ambas tobillosy/o
pantorrillas, ambas manos.

- Posicion de las manos / Agarre: sin
contacto de manos con el cuerpo; ambos brazos
totalmente extendidos.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas, paralelas al suelo y
cerradas.

- Posicion del cuerpo: cuerpo enterorectoy a
90° respecto a la barra, con tolerancia maxima
de 20°.
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SP86

One Handed Parallel
Split Spin

1.0

- Mantener la posiciéon: minimo 720° de
rotacién.

- Puntos de contacto: inicamente una mano.
- Posicion de las manos / Agarre: brazo
interior totalmente extendido y en contacto
con la barra; brazo exterior doblado
sujetando la pierna opuesta por encima de
la cabeza.

- Agarre: agarre basico.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas en split, paralelas a
la barra.

- Posicion del cuerpo: erguido, separado
de la barra, paralelo a la barra.

SP87

Pole Based Clock

1.0

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: ambas manos.

- Posicion de las manos / Agarre: agarre a
eleccion.

- Posicion de las piernas: inicia erguido; piernas
y caderas hacen rotacién circular (fan kick/flair)
pasando por posicién invertida con caderas por
encima de la cabeza y terminando en pike (jack
knife) sobre la cabeza dos veces.

- Posicion del cuerpo: erguido o invertido.

SP88

Sailor

1.0

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: un triceps, ambos tobillos,
una espinilla y una pantorrilla, un pie (opcional).

- Posicion de las manos / Agarre: el brazo
interior extendido con el triceps en contacto con
la barra; brazo exterior en posicion fija sin
contacto con la barra.

- Posicion de las piernas: totalmente extendidas
v cerradas.

- Posicion del cuerpo: invertido y extendido.

SP89

Split Grip Contortion
Spin

1.0

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: ambas manos, espinilla de la
pierna superior, crook de la rodilla de la pierna
inferior.

- Posicion de las manos / Agarre: la mano
superior sujeta la barra por encima de la espinilla
de la pierna superior; la mano inferior sujeta la
barra por debajo del muslo inferior.

- Agarre: split grip.

- Posicion de las piernas: la pierna inferior debe
estar extendida; la espinilla de la pierna superior
en contacto con la barra.

- Posicion del cuerpo: erguido, de cara

alejandose de la barra.
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SP90

Supported Sailor
Back Bend

1.0

- Mantener la posicion: minimo 720° de rotacion.
- Puntos de contacto: una mano, pie y espinilla de
la misma pierna.

- Posicion de las manos / Agarre: ambas manos
totalmente extendidas; mano interior sujeta la
barra por encima de la cabeza (relativo al atleta
invertido); la mano exterior sujeta la misma
pierna a nivel de tobillo/espinilla.

- Posicion de las piernas: ambas piernas
totalmente extendidas; pie y espinilla de la pierna
interior en contacto con la barra; pierna exterior
extendida hacia atras.

- Posicion del cuerpo: invertido y suspendido

lejos de la barra, con la espalda en arco.
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SUBIDAS DE PESO MUERTO (LEVANTAMIENTOS)

DEAD LIFT (DL)
Descripcién general:
- Un dead lift se define por la posicidn inicial del cuerpo. Los pies deben tocar el suelo antes de iniciar el dead lift.
- El cuerpo debe estar extendido alejandose de la barra antes de iniciar el dead lift.
- La barra NO debe usarse para ayudar al dead lift y las piernas no deben usarse para crear impulso o movimiento de
balanceo/patada.
- El dead lift debe terminar en posicién totalmente invertida. Un dead lift puede realizarse en barra estatica o giratoria.
Variantes (valores):
a) Valor mas bajo corresponde a dead lift (desde el suelo) con piernas dobladas.
b) Segundo valor corresponde a dead lift (desde el suelo) con ambas piernas totalmente extendidas y abiertas.
c) Tercer valor corresponde a dead lift (desde el suelo) con ambas piernas totalmente extendidas y cerradas.

AERIAL DEAD LIFT (ADL)
Descripcion general:
- Un aerial dead lift se define por la posicion inicial del cuerpo. Ninguna parte del cuerpo puede tener contacto con el
suelo.
- El cuerpo debe estar fijado y suspendido alejandose de la barra y con las piernas paralelas a la barra antes de iniciar el
aerial dead lift. Las piernas deben estar cerradas y totalmente extendidas antes de iniciar el dead lift.
- La barra NO debe usarse para ayudar al dead lift y las piernas no deben usarse para crear impulso o balanceo.
- El aerial dead lift debe terminar en posicidn totalmente invertida. Puede efectuarse en barra estatica o giratoria y
puede iniciarse desde posicién estatica o desde un giro.
Valores y notas:
a) Cuarto valor corresponde a aerial dead lift con piernas dobladas.
b) Quinto valor corresponde a aerial dead lift con piernas totalmente extendidas y abiertas.
c) Sexto valor corresponde a aerial dead lift con piernas totalmente extendidas y cerradas.

- Al indicar el dead lift especifico en el formulario obligatorio, anote DL (dead lift) o ADL (aerial dead lift), el nimero del
lift y la letra (a, b o c). Ej.: ADL3c, DL8a.

- Para los dead lifts tipo (b): los atletas deben mantener las piernas abiertas durante el dead lift hasta alcanzar posicién
invertida, momento en el que se les permite cerrar las piernas.

- Para los dead lifts tipo (c): los atletas deben mantener las piernas cerradas durante el dead lift hasta alcanzar posicién
invertida, momento en el que se les permite abrir las piernas.

Tabla de ejemplos (valores por tipo): (fragmento en el documento con cédigos DL/ADL y valores a/b/c segin
modalidad — traducir segtin tabla del original)
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SUBIDA DE PESO MUERTO
Code Name Element Tech. Criteria
No. Value
a-0.1
b-0.2 | - Puntos de contacto: ambas manos, mufeca del
DL1/ Dead lift from c-0.3 | brazosuperior (opcional).
ADL1 | shoulder mount grip a-0.4 | ~Asarre:twisted grip
b-0.5
c-0.7
a-0.2
b-03 Puntos de contact b i
bL2/ Dead lift from c-0.4 | ~Puntosdecon a.c o.am_ as manoss, mufieca
. . del brazo de arriba (optional)
ADL2 twist grip . a-0.5 . . .
- Posicon de los brazos/agarre: twisted grip
b-0.6
c-0.7
a-0.2 | -Puntos de contacto: brazo interior, mano exterior,
b-0.3 [antebrazo, sobaqueras, lateral del torso (opcional)
DL3/ Dead lift from c-04 -Posicion del brazo/agarre: flag grip
ADL3 flag grip a-05 h-P(-JSiCLér-‘ del cuerpo: el cuerpo esta orientado
b-0.6 [aciaabajo
c-038
Y a-0.2
b-03 1 | intos de contacto: antebrazo inferi
bLa/ Dead lift from /&D c-04 [Puntosde contacto:antebrazo inferior, mano
f handsprin F ‘\‘" 0.5 SUpPETIot
ADL4 orearm pring ‘ [ a-U.> |posicién/agarre de brazos: agarre de antebrazo
|l b-0.6 | -posicién inicial: vertical (upright)
v c-0.8
a-0.1 |puntos de contacto: ambas manos, espalda,
b-0.2 |parte posterior de la cabeza (opcional)
DL5/ Dead lift from c-0.3 [-Posicion/agarre de brazos: el brazo superior
ADL5 iguana grip a-0.4 |estd completamente extendido; el brazo inferior
b-0.5 puede estar doblado y sujetar el tubo en posicion
invertida detras de la espalda
c-0.7 ‘o
-Agarre: agarre basico
a-03
\ b-04
. — -Puntos de contacto: cuello, ambos brazos
DL6/ Dead lift from { c-05 . .,
T/ -Posicion/agarre de brazos: ambos brazos
ADL6 neck hold /AR a-06 completamente extendidos
VJ b-0.7 |Agarre: twisted
c-0.9
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Code Name Element Tech. Criteria
No. Value
a-04
b-0.5
DL7/A Dead lift from c-0.6 [-Puntos de contacto: ambas manos
DL7 cup grip a-0.7
b-0.8 [Posicion/agarre de brazos:la mano superior en
c-1.0 [cup grip
a-0.4 |_puntos de contacto: un codo, parte superior de
b - 0.5 [la espalda, cuello, hombre
DL8/ Dead lift from c-0.6
ADLS elbow hold a-0.7 |Posicion/agarre de brazos: el brazo superior en
b.0.8 [Agarre de codo; el brazo inferior en posicion fija
de eleccion sin contacto con el tubo ni con el otro
€-10 hazo
-Agarre: elbow grip
|
F
; {"- - Puntos de Contacto: cara del torso, brazos,
a-0.1 gluteos (optional)
ADL9 Aerial Basic Invert b-0.2 -Posicién/agarre de brazos: agarre basico
| c-03
Nota: no existe versiéon basada en el suelo
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DOBLES OBLIGATORIOS

Tener en cuenta que los siguientes dibujos son para ser utilizados como guia.

Es importante seguir los requisitos minimos bajo los criterios.

ELEMENTOS PARALELOS SINCRONIZADOS

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SYN1

Different Direction to
the Pole

OR

Horizontal Position
OR

Vertical to the Pole
OR

Mirror Image

0.1/

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Este elemento debe ser un elemento de
Flexibilidad o Fuerza elegido de los elementos
obligatorios individuales. El mismo elemento
debe usarse para todos excepto la imagen
espejo (que se define aqui como imagen espejo
en un punto).

- Los socios deben estar paralelos entre si.

- En caso de que se realice la versién de imagen
espejo de SYN1, donde dos elementos
paralelos consisten en elementos diferentes, se
aplicara el valor técnico del elemento con el
valor mas bajo. Esto debe indicarse en el
formulario obligatorio de la siguiente manera:
SYN1/Elementol, Elemento2.

- Por favor, incluya también el cédigo del
elemento en el formulario obligatorio (por
ejemplo, SYN1/F10 o SYN1/540 o SYN1/EI1,EI2,
etc.). Indique solo el nombre(s) del elemento
individual a realizar.

- Esto puede realizarse en la misma barra o en
2 barras separadas.
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Code
No.

ELEMENTOS SINCRONIZADOS ENTRELAZADOS

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SYN2

Floor Based Position 1

04

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- La pareja bloqueada junta en una posicién
invertida sincronizada en el suelo.

- Las piernas deben estar en una posicion fija
de eleccion. Solo contacto de mano o brazo
con el suelo.

- Los socios deben estar frente a frente.

SYN3

Floor Based Position 2

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Socios bloqueados juntos en una posicion
invertida sincronizada en el suelo.

- Las piernas deben estar en una posicion fija
de eleccion. Solo contacto de mano o brazo
con el suelo.

- La pareja debe estar en imagen espejo uno
del otro y deben estar de espaldas.

SYN4

Upright Aerial

Position

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos
- Socios bloqueados juntos en una posicion
aérea erguida sincronizada en la barra.

- Las piernas/cuerpo/brazos deben estar en
una posicion fija de eleccion.

- La pareja debe estar en imagen espejo uno
del otro.

SYN5

Horizontal Aerial

Position 1

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos
- Socios bloqueados juntos en una posicién
aérea horizontal sincronizada en la barra.
Ambos torsos estan en posicidén horizontal.
- Las piernas/cuerpo/brazos deben estar en
una posicion fija de eleccion.

- La pareja debe estar en imagen espejo uno
del otro.

SYN6

Inverted Aerial

Position

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos
- Socios bloqueados juntos en una posicion
aérea invertida sincronizada en la barra.

- Las piernas/cuerpo/brazos deben estar en
una posicion fija de eleccion.

- La pareja debe estar en imagen espejo uno
del otro.
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SYN7

Horizontal Aerial
Position 2

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos
- Socios bloqueados juntos en una posicion
aérea horizontal sincronizada en la barra. Al
menos un brazo debe estar entrelazado.
Ambos torsos estan en posicion horizontal.
- Las piernas/cuerpo/brazos deben estar en
una posicion fija de eleccion.

- La pareja debe estar en imagen espejo uno
del otro.
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ELEMENTOS DE PAREJA SINCRONIZADOS BASADOS EN EL EQUILIBRIO

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

SYN8

Balance in Upright
Position

0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento erguido con socios enfrentados
basado en el equilibrio y no puede realizarse
sin uno u otro socio.

- La pareja estan en imagen espejo uno del
otro.

SYN9

Balance Facing Each
Other

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento enfrentado basado en el
equilibrio y no puede realizarse sin uno u otro
SOCio.

- La pareja esta- Mantener la posicién durante
2 segundos

- Un elemento basado en el equilibrio y no
puede realizarse sin uno u otro socio.

- La pareja estan enfrentados en la misma
direccion.

- La pareja esta en imagen espejo uno del otro.

SYN10

Balancein Same
Direction

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento basado en el equilibrio y no
puede realizarse sin uno u otro socio.

- La pareja estan enfrentados en la misma
direccion.

- La pareja esta en imagen espejo uno del otro.

SYN11

Balance Facing Away
From Each Other

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con socios enfrentados alejados
uno del otro basado en el equilibrio y no puede
realizarse sin uno u otro socio.

- La pareja esta en imagen espejo uno del otro.
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ELEMENTOS DE EQUILIBRIO EN PAREJA

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN1

Layback Position 1

0.2

-Mantener la posicion durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicion layback
sosteniendo solo con las piernas

- El atleta superior esta de pie o sentado sobre el
atleta inferior sosteniendo la barra con una
mano o codo solamente

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN2

Horizontal Balance

0.3

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidn horizontal
mirando hacia arriba sosteniendo la barra solo
con los muslos

- El atleta superior esta de pie o sentado sobre el
atleta inferior sosteniendo la barra con una
mano y/o brazo solamente

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN3

Layback Position 2

03

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior esta en posicion layback o
layout sosteniendo solo con las piernas

- El atleta inferior estd en posicidn fija erguida de
eleccion sosteniendo la barra con una mano
solamente y apoyando al atleta superior con la
otra mano

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN4

Layback Balance

0.3

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidn layback y
tiene contacto con la barra solo con las piernas.
Los brazos del atleta inferior estan extendidos y
ambas manos en contacto solo con el/los pies
del atleta superior

- El atleta superior estd en posicién erguida de
eleccién equilibrandose sobre las manos del
atleta inferior, y solo un crook de codo y/o una
mano estd en contacto con la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLNS

Seated Balance 1

0.3

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicién sentada
erguida

- El atleta superior estd en posicion invertida de
eleccién equilibrandose sobre el atleta inferior.
Solo la espinilla/pantorrilla y los pies pueden

estar en contacto con la barra
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- Ambos atletas tienen contacto con la barra

BLN6

Shoulder Mount
Balance 1

03

-Mantener la posicién durante 2 segundos
- El atleta inferior realiza una posicién de
shoulder mount straddle - el atleta inferior
sostiene y sujeta al atleta superior a nivel de
rodilla con codos/brazos
- Ambos atletas deben tener contacto con Ig
barra - no se permite contacto de manos

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN7

Horizontal Inverted
Position

0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior estd en posicidn horizontal
mirando hacia arriba sosteniendo solo con los
muslos con una tolerancia de 40° en el cuerpo
- El atleta inferior esta en posicion invertida
voladora fija de eleccidn sosteniendo al atleta
superior con uno o dos pies solamente

- Solo un atleta tiene contacto con la barra

BLN8

Shoulder Mount
Balance 2

04

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidon de shoulder
mount y sostiene al atleta superior empujandolo
hacia arriba con las piernas

- El atleta inferior: torso y piernas deben estar
completamente extendidos en linea recta

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN9

Superman And Knee
Hold Position

04

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior estd en posiciéon superman
sosteniendo solo con las piernas, caderas y
piernas paralelas al suelo

- El atleta inferior esta en posicién de rodilla
sosteniendo al superior con la mano

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN10

X Pose Balance 1

04

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta que sostiene esta en posicidn erguida
de eleccion con una curva de espalda, y solo las
piernas tienen contacto con la barra - sin
contacto con el suelo

- El atleta soportado estd en posicidn X pose
equilibrado sobre el atleta que sostiene. El atleta
soportado puede tener contacto con la barra,
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pero no de manera que soporte su peso

BLN11

Handstand Position

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidn horizontal
mirando hacia arriba sosteniendo solo con los
muslos con una tolerancia de 40° en el angulo
del cuerpo

- El atleta superior esta en posicion invertida de
parada de manos con el cuerpo apoyado contra
la barra

- Sin contacto de manos/brazos con la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN12

Pencil Hug Balance

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior estd en posicién Pencil Hug. Se
aplican los criterios de Pencil Hug (referirse a S6)
- El atleta inferior sostiene y sujeta al atleta
superior a nivel de rodilla con codos/brazos

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN13

Shoulder Mount
Balance 3

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicion de shoulder
mount y sostiene al atleta superior empujandolo
hacia arriba por las caderas con las piernas

- El atleta inferior: torso y piernas deben estar
completamente extendidos en linea recta

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN14

Superman Position 1

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicién superman con
las piernas paralelas al suelo. Las manos no
tienen contacto con la barra

- El atleta superior estd en posicidn invertida,
tiene contacto con la barra y se equilibra sobre
las piernas del atleta inferior. El atleta superior
puede no tener ambas piernas en contacto con
la barra

- Ambos atletas tienen contacto con la barra
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BLN15

Titanic Balance 1

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidn titanic donde
las piernas estan dobladas. Los gluteos y las
piernas pueden estar en contacto con la barra, el
contacto con hombro/cuello es opcional. No hay
contacto de manos/brazos ni pies con la barra

- El atleta superior esta de pie sobre los pies del
atleta inferior y sostiene la barra con una mano
0 codo solamente

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN16

Cupid Balance 1

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento de equilibrio entrelazado con
ambos atletas en contacto con la barra

- El atleta inferior realiza una posicién de cupid
con agarre de codo

- El atleta superior realiza una posicion de
shoulder stand equilibrandose sobre el atleta
inferior. Las piernas estan completamente
extendidas en una posicion fija de eleccidn. El
torso es paralelo a la barra

- La pareja estan enfrentados en diferentes
direcciones

- Ambos atletas pueden tener contacto con la
barra, pero sin contacto de manos

BLN17

Layback—X Pose
Balance 1

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior esta en posicion layback sin
contacto de manos con la barra

- El atleta inferior realiza una posicién X pose
donde el torso esta horizontal y el pie superior
estad entre las piernas del atleta superior

- Ambos atletas pueden tener contacto con la
barra

BLN18

Shoulder Mount
Balance 4

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidon de shoulder
mount con un brazo envuelto alrededor de la
barra y el otro en una posicidn fija de eleccion
sin contacto con la barra. El atleta inferior estd
apoyando al atleta superior empujandolo hacia
arriba con las piernas/piernas usando sus pies
- El atleta superior sostiene la barra con una
mano

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

AEPS

ASOCIACION ESPAROLA DE
POLE SPORT

International Pole and Aerial Sports Federation - Pole Sports - Code of Points 2025 — 2027 —V2 1/2024




153

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN19

Shoulder Mount
Plank Balance

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior esta en posicion erguida con
la espalda arqueada. Solo las piernas tienen
contacto con la barra (sin contacto con la
cadera)

- El atleta inferior realiza una plancha de
shoulder mount (con brazos alrededor del
atleta) con un dngulo de 45 grados respecto a la
barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN20

Handstand Balance 1

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta soportado esta en posicidn fija de
parada de manos de eleccién sin contacto con la
barra, equilibrandose sobre el atleta que
sostiene

- Solo el atleta que sostiene tiene contacto con
la barra

- Mantener la posicién durante 2 segundos

BLN21

Handstand Plank
Position

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidon de plancha
horizontal mirando hacia arriba sosteniendo solo
con los muslos

- El atleta superior esta en posicion invertida de
parada de manos con el cuerpo apoyado contra
la barra

- Sin contacto de manos/brazos con la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN22

Horizontal Plank
Inverted Position

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con atletas posicionados en
diferentes direcciones

- El atleta inferior esta en posicidn fija invertida
de elecciény en contacto con el atleta superior
con uno o dos pies/espinillas/pantorrillas
solamente

- Solo un atleta tiene contacto con la barra

- El atleta que sostiene realiza un agarre bajo el
brazo (ver SP9 para requisitos minimos - no se
requiere giro)

- El atleta soportado estd en posicidn de split
ruso con un angulo minimo de 180° (el cuerpo
no tiene que estar paralelo) - el split ruso se
realiza contra el cuerpo del atleta que sostiene
- Solo el atleta que sostiene tiene contacto con
la barra
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BLN23

Russian Split Balance

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidén superman
sosteniendo solo con las piernas, caderas y
piernas paralelas al suelo

- El atleta superior esta de pie sobre el atleta
inferior sosteniendo la barra con una mano o
codo solamente

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN24

Superman Position 2

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicién superman
sosteniendo solo con las piernas, caderas y
piernas paralelas al suelo

- El atleta superior esta sentado sobre el atleta
inferior sosteniendo la barra con una mano o
codo solamente

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN25

Superman Position 3

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidén superman
sosteniendo solo con las piernas, caderas y
piernas paralelas al suelo

- El atleta superior estd sentado sobre el atleta
inferior sosteniendo la barra con una mano o
codo solamente

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN26

Superman Support

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior estd en posicién superman con
una mano en contacto con la barra (opcional), y
sostiene el torso del atleta soportado

- El atleta soportado estd en posicidn invertida
de eleccion sosteniéndose solo con las manos en
la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN27

Titanic Balance 2

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior sostiene las piernas/pies del
atleta que atrapa y debe estar en una posicion
fija invertida de eleccién o al menos debe tener
los pies levantados por encima de la cabeza

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN28

Layback Arch Balance
1

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior esta en posicion layback o
layout sin contacto de manos con la barra

- El atleta inferior debe realizar cualquier
elemento de fuerza y tener solo un punto de
contacto con la barra

- Ambos atletas pueden tener contacto con la
barra y entre ellos

BLN29

Layback Arch Balance
2

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior esta en posicion layback o
layout equilibrandose sobre las piernas del
atleta con solo una mano en contacto con la
barra. Las piernas estan paralelas a la barra
- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra
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BLN30

Superman Position 4

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior esta en posicion superman
sosteniendo solo con las piernas

- El atleta inferior esta en posicidn invertida
sosteniendo al atleta superior solo con las
piernas y sin contacto con la barra

- Solo el atleta superior tiene contacto con la
barra

BLN31

Layback—X Pose
Balance 2

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza una posicién X pose
donde el torso esta a 90 grados respecto a la
barra y el pie superior esta entre las piernas del
atleta superior

- Ambos atletas pueden tener contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN32

No Hands Superman
Support

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidn superman sin
manos sosteniendo al atleta superior con los
pies. Las piernas no estan cruzadas y solo los
pies pueden tener contacto con el atleta
superior

- El atleta superior realiza una plancha de
shoulder mount (ver requisitos minimos S93)
equilibrandose sobre los pies del atleta inferior
- Solo el atleta superior puede tener contacto de
manos con la barra, ambos atletas tienen
contacto con la barra

BLN33

Shoulder Mount
Position 1

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicion shoulder
mount pencil donde las piernas estan
completamente extendidas

- El atleta superior se equilibra sobre los pies del
atleta inferior con el cuerpo paralelo ala barray
completamente extendido. Solo las manos
pueden tener contacto con la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN34

Titanic Balance 3

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidn titanic donde
las piernas estan dobladas y las piernas y gluteos
deben estar en contacto con la barra

- El atleta superior esta en posicion de parada de
cabeza equilibrandose sobre los pies del atleta
inferior y sosteniendo la barra solo con las
manos. El cuerpo esta paralelo a la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra
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BLN35

Chest Balance

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta soportado esta en posicidon de parada
de pecho equilibrado sobre el pecho del atleta
gue sostiene y solo tiene contacto con la barra
con las manos

- El atleta que sostiene esta en posicidn erguida
sin contacto de manos o pies con la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN36

Double Russian Split

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Ambos atletas realizan un split ruso

- Solo los pies tienen contacto con la barra

- Ambos atletas se sujetan solo de las manos,
no de la barra

- La pareja deben estar en imagen espejo

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN37

Elbow Hold Balance 1

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un atleta realiza un elemento de fuerza donde
el cuerpo esta completamente extendido y las
caderas estan paralelas al suelo. Las piernas
estan completamente extendidas, cerradasy
paralelas al suelo y solo una mano y codo/brazo
estan en contacto con la barra

- El otro atleta debe estar en una posicion fija de
eleccidn con solo un pie en contacto con la barra
y mirando hacia afuera del atleta que atrapa

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN38

Layback Balance
Element

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos
- Un atleta esta en posicion layback y tiene
contacto con la barra solo con las piernas

- El otro atleta esta en posicidn invertida de
parada de manos y no tiene contacto con la
barra

- Ambos atletas tienen brazos y piernas
completamente extendidos

- Solo un atleta tiene contacto con la barra

AEPS

ASOCIACION ESPAROLA DE
POLE SPORT

International Pole and Aerial Sports Federation - Pole Sports - Code of Points 2025 — 2027 —V2 1/2024




158

ELEMENTOS DE PAREJA DE SOPORTE Y EQUILIBRIO

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN39

Seated Balance 2

0.2

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta superior esta en posicion sentada
erguida, no se permite contacto de manos

- El atleta inferior esta en posicion invertida,
reflejando al atleta superior (excepto brazos)
- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN40

Seated Balance 3

0.2

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicién sentada
erguida

- El atleta superior estd en posicion invertida de
eleccidn equilibrandose sobre el atleta inferior
- Ambos atletas tienen contacto con la barra

BLN41

Knee Hold Support

0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicién de rodilla
(apoyo) (se aplican requisitos minimos)

- El atleta superior esta de pie sobre el atleta
inferior sosteniendo la barra con un brazo
solamente (agarre de eleccion)

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN42

Standing Balance

0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicidén erguida de
eleccion sin contacto con el suelo

- El atleta superior estd en posicion invertida de
parada de manos equilibrandose solo con una
mano en la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN43

Cupid Balance 2

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza una posicién de cupid
equilibrado alejandose de la barra y sostiene el
pie del atleta equilibrado con ambas manos. El
atleta que sostiene esta en posicidn erguida con
arco de espalda

- El atleta soportado estd en posicidn invertida
equilibrado sobre la pierna del atleta inferior.
Las piernas estan en una posicion fija de eleccién
y el atleta sostiene la barra con ambas manos,
contacto de pierna opcional. La espalda estd
arqueada

- La pareja estan enfrentados en diferentes
direcciones

- Ambos atletas tienen contacto con la barra
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BLN44

Handstand Balance 2

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta soportado estd en posicidn erguida
sosteniendo la barra con un solo pie/tobillo y
equilibrandose sobre el atleta que sostiene en
posicidn invertida

- Ambos atletas deben tener al menos una
pierna paralela al suelo

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN45

Iguana Balance

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta que sostiene realiza una posicién
invertida fija de eleccion con posicidn de brazo
iguana

- El atleta soportado debe estar en una posicion
fija horizontal de eleccién equilibrandose sobre
los pies del atleta inferior sin contacto de manos
0 brazos con la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN46

Strength Hold
Balance

o,

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza un elemento de fuerza
donde el cuerpo esta paralelo al suelo

- El atleta superior esta en posicidn invertida de
parada de manos equilibrandose sobre el atleta
inferior con contacto de manos/brazos con la
barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN47

Titanic Balance 4

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza un elemento de fuerza
donde el cuerpo esta paralelo al suelo

- El atleta superior esta en posicidn invertida de
parada de manos equilibrandose sobre el atleta
inferior con contacto de manos/brazos con la
barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN48

Titanic Balance 5

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza una posicién titanic
donde una pierna, gliteos y un pie estan en
contacto con la barra; manos y/o cuello/hombro
pueden estar en contacto con la barra

- El atleta superior esta en posicidn invertida de
parada de manos equilibrandose sobre el
hombro del atleta inferior y solo una mano tiene
contacto con la barra (con contacto opcional de
antebrazo/codo)
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- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN49

Iron X Position 1

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior estd en posicion Iron X (ver
requisitos minimos), el torso superior esta
paralelo al suelo, el atleta superior esta en
posicidn fija erguida de eleccion

- Ambos atletas deben tener contacto solo con
las manos en la barra

- Se aplican los criterios de Iron X 2 (referirse a
S65)

BLN50

Split Hold Balance

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior estd en posicion de split de
eleccion

- El atleta superior esta en posicidn invertida de
parada de manos equilibrandose sobre el atleta
inferior con contacto de manos/brazos con la
barra

- Ambos atletas tienen contacto con la barra

- Angulo de split: minimo 180°

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN51

Strength Hold
Balance

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza cualquier elemento de
fuerza donde el cuerpo esta horizontal al suelo.
El atleta inferior solo puede tener contacto con
la barra con una mano, los brazos y/o la parte
superior del cuerpo

- El atleta superior esta en posicidn invertida de
parada de manos equilibrandose sobre el atleta
inferior con contacto de manos/brazos con la
barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra
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BLN52

Thigh/Outside Knee
Hang Support 1

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza un soporte de
muslo/rodilla exterior con ambas manos en la
barra y los brazos extendidos

- El atleta superior estd en posicion fija erguida
de eleccion sin contacto con la barra y estd de
pie sobre la parte superior de la espalda del
atleta inferior con al menos un pie

- Solo el atleta inferior debe tener contacto con
la barra

BLN53

Titanic Balance 6

0.8

BLN53

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior sostiene las piernas/pies del
atleta que atrapay debe estar en una posicion
fija horizontal de eleccion y debe estar a 90°
respecto a la barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN54

Elbow Hold Balance 2

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza un agarre de codo/
cuello en straddle con el antebrazo inferior en la
barra y el torso paralelo al suelo

- El atleta superior debe estar en una posicién
fija horizontal de plancha equilibrandose sobre
el pie superior del atleta inferior

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN55

Handstand Plank
Balance

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior esta en posicién de shoulder
mount con cuerpo y piernas paralelas al suelo

- El atleta superior estd en posicién de plancha
de parada de manos equilibrandose sobre el
atleta inferior. Ambas piernas estan
completamente extendidas. El atleta superior no
tiene contacto de manos o brazos con la barra

- Ambos atletas tienen contacto con la barra

BLN56

Iron X position 2

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza una posicién Iron X (ver
requisitos minimos), el torso superior esta
paralelo al suelo

- El atleta superior esta en posicion fija invertida
de eleccion con torso paralelo a la barra

- Ambos atletas deben tener contacto solo con
las manos en la barra

- Se aplican los criterios de Iron X 2 (referirse a

S65)
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

BLN57

Thigh/Outside Knee
Hang Support 2

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza un soporte de
muslo/rodilla exterior con ambas manos en la
barra y los brazos extendidos

- El atleta superior esta en posicion fija erguida
de eleccion sin contacto con la barra y esta de
pie sobre la parte superior de la espalda del
atleta inferior con un solo pie

- Solo el atleta inferior debe tener contacto con
la barra

BLN58

Vertical Jade Balance

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza una posicién Vertical
Jade. Se aplican los criterios de Vertical Jade
(referirse a F99)

- El atleta superior estd en posicidn invertida de
parada de manos equilibrandose sobre el pie
superior del atleta inferior, y solo tiene contacto
con la barra con una mano

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra

BLN59

Iron X position 3

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior estd en posicion Iron X (ver
requisitos minimos para un iron x), donde el
torso superior esta paralelo al suelo

- El atleta superior esta de pie en posicion fija
erguida de eleccidon sobre el atleta inferior sin
contacto con la barra

- Solo el atleta inferior debe tener contacto con
la barra

- Se aplican los criterios de Iron X 2 (referirse a
S65)
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BLN60

Strength Hold
Balance

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El atleta inferior realiza cualquier elemento de
fuerza donde el cuerpo esta paralelo al suelo. El
atleta inferior solo puede tener contacto con la
barra con una mano, los brazos y/o la parte
superior del cuerpo

- El atleta superior esta en posicidn invertida de
parada de manos equilibrandose sobre el atleta
inferior con contacto de manos/brazos con la
barra

- Ambos atletas deben tener contacto con la
barra
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ELEMENTOS DE PAREJA VOLADORES - solo uno de los dos compaiieros puede tener
contacto con la barra.

Tech. .
Code No. Name Element Criteria
Value

-Mantener la posicién durante 2 segundos.
- La pareja que atrapa estd en una posicién
sentada con agarre de codo.

0.1 | Laparejavoladoradebe estar en una
posicidn fija a eleccidn.

-La pareja debe tener contacto con la barra.

FLY1 Seated Position 1

- Mantener la posicidon durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en posicion cupido;
se puede sujetar el pie o el tobillo.

03 | La pareja voladora esta en una posicidn fija
erguida a eleccion.

- Solo uno de los comparieros tiene contacto
con la barra.

FLY2 Cupid Hang

Mantener la posiciéon durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en posicién
sentada.

0.3 |- Unamano o el codo tienen contacto con la
barra; no se permite contacto de los pies.

- La pareja voladora debe estar en una
posicion fija erguida a eleccion.

- Solo uno de los compafieros tiene contacto
con la barra.

FLY3 Seated Position 2

- Mantener la posicidn durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en posicion
sentada.

- Una mano o el codo tienen contacto con la
barra.

- La pareja voladora debe estar en una
posicion fija invertida a eleccion.

- Solo la pareja que sujeta tiene contacto con
la barra.

FLY4 Seated Position 3 0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en un colgado
invertido por rodilla interior.

- La pareja voladora sujeta la pierna exterior
de la pareja que sujeta y debe estar en una
posicion fija erguida a eleccién o, como
minimo, tener los pies elevados por encima de
la cabeza.

- Solo uno de los comparieros tiene contacto
con la barra.

FLY5 Inside Knee Hang 1 0.6
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FLY6

Seated Position 4

0.6

- Mantener la posicidn durante 2 segundos.
- La pareja que sujeta esta en posicion
sentada.

- Una mano o el codo tienen contacto con la
barra.

- La pareja voladora debe estar en una
posicion fija invertida a eleccion.

- Solo uno de los comparieros tiene contacto
con la barra.

FLY7

Seated Position 5

0.6

- Mantener la posicidn durante 2 segundos.
- La pareja que sujeta esta en posicion
sentada.

- Una mano o el codo tienen contacto con la
barra.

- La pareja voladora debe estar en una
posicion fija horizontal a eleccidn.

- Solo uno de los comparieros tiene contacto
con la barra.

Code No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLY8

Thigh/Outside Knee
Hang 1

N

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos.
- La pareja que sujeta estd en un colgado
invertido por muslo/rodilla exterior.

- La pareja voladora puede estar en una
posicion fija erguida a eleccidn.

- Solo uno de los compafieros tiene contacto
con la barra.

FLY9

Inside Knee Hang 2

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos.
- La pareja que sujeta estd en un colgado
invertido por rodilla interior.

- La pareja voladora sujeta la pierna exterior
de la pareja que sujeta y debe estar en una
posicion fija invertida a eleccidn.

- Solo uno de los compafieros tiene contacto
con la barra.

FLY10

Only Hands Holding

0.7

- Mantener la posicidn durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta sostiene con las manos y
por la axila interior, sin contacto de las piernas
con la barra.

- La pareja voladora debe estar en una

posicion fija a eleccion.

- Solo uno de los comparieros tiene contacto
con la barra.

FLY11

Elbow Grip Straddle
Hang

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en un straddle con
agarre de codo.

- La pareja voladora debe estar en una
posicion fija erguida a eleccién sin contacto
con la barra.

- Solo uno de los compafieros tiene contacto
con la barra.

- Se aplican los criterios del Elbow Grip

Straddle (ver S51).
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FLY12

Iguana Split Hang

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en una posicion
invertida en split con agarre iguana.

- La pareja voladora sujeta la pierna de la
pareja que sujeta y debe estar en una posicidn
fija invertida a eleccién.

- Solo uno de los compafieros tiene contacto
con la barra.

FLY13

Thigh/Outside Knee
Hang 2

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en un colgado
invertido por muslo/rodilla exterior.

- La pareja voladora debe estar en una
posicion fija invertida a eleccién o, como
minimo, tener los pies elevados por encima de
la cabeza.

- Solo uno de los comparieros tiene contacto
con la barra.

FLY14

SplitHang 1

0.9

- Mantener la posicidn durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en una posicion
split a eleccidn.

- Angulo del split: minimo 180°.

- La pareja voladora sujeta la pierna de la
pareja que sujeta y debe estar en una posicion
fija invertida a eleccién o, como minimo, tener
los pies elevados por encima de la cabeza.

- Solo uno de los compafieros tiene contacto
con la barra.
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Code No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLY15

Split grip reverse plank
hang 1

1.0

- Mantener la posicidn durante 2 segundos.
- Elemento con las parejas posicionadas en
direcciones opuestas.

- La pareja que sujeta esta en posicion de
plank invertido con agarre en split (ver
requisitos minimos de $S111) con una
tolerancia de 20°.

- La pareja voladora estd en una posicion fija
erguida a eleccion.

- Solo uno de los compafieros tiene contacto
con la barra.

FLY16

Split grip reverse plank
hang 2

1.0

- Mantener la posicidn durante 2 segundos.
- Elemento con las parejas posicionadas en
direcciones opuestas.

- La pareja que sujeta esta en posicion de
plank invertido con agarre en split (ver
requisitos minimos de $S111) con una
tolerancia de 20°.

- La pareja voladora debe estar en una
posicion fija horizontal en split a eleccion.

- Angulo del split: minimo 180°.

- Solo uno de los comparieros tiene contacto
con la barra.

AEPS

ASOCIACION ESPAROLA DE
POLE SPORT

International Pole and Aerial Sports Federation - Pole Sports - Code of Points 2025 — 2027 —V2 1/2024




168

ELEMENTOS DE PAREJA VOLADORES — ambos compaieros deben tener contacto con la
barra.

gote Name Element UECs Criteria
No. Value

- Mantener la posicidon durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en posicion sentada

con agarre de codo.

0.2 | Laparejavoladoradebe estar en una posicion
fija a eleccion.

- Se aplican los criterios del asiento con agarre

de codo (ver S3).

- Ambas parejas tienen contacto con la barra.

FLY17 Elbow grip seated position

- Mantener la posicidon durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en posicién sentada.
- Una mano o el codo tienen contacto con la
barra.

- La pareja voladora debe estar en una posicién
fija invertida a eleccién.

- Ambas parejas tienen contacto con la barra.

FLY18 Seated Position 6 0.2

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en posicién sentada.
- La pareja voladora debe estar en una posicién
FLY19 Seated Position 7 0.3 fija a eleccion.

- Ambas parejas tienen contacto con la barra.

- Mantener la posicidon durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en un colgado
invertido por muslo/rodilla exterior.

- La pareja voladora esta en una posicion
layback con una pierna extendida y la otra en
passé.

- La pareja voladora no debe tener las piernas
cruzadas.

- Ambas parejas no tienen contacto manual con
la barra, pero si tienen contacto con el
compafiero

FLY20 Inverted thigh hold 0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en una posicion

04 [ayback.

- La pareja voladora debe estar en una posicion
fija a eleccion.

- Ambas parejas tienen contacto con la barra.

FLY21 Layback Position 3

- Mantener la posicidon durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en posicidn sentada.
- Una mano o el codo tienen contacto con la
0.4 |barra.

- La pareja voladora debe estar en una posicion
fija horizontal a eleccidn.

- Ambas parejas tienen contacto con la barra.

FLY22 Seated Position 8
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FLY23

Superman Hang 1

0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en posicidn
superman; se permite agarre de codo.

- La pareja voladora debe estar en una posicion
invertida en split a eleccion, Unicamente con
contacto de las manos con la barra. Las manos
deben estar por debajo de la cabeza.

- Ambas parejas deben tener contacto con la
barra.

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLY24

Allegra Half Split Hang 1

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en la posicidon Allegra
half split 1 (ver F13).

- Angulo minimo para Allegra half split: 160°.

- La pareja voladora debe tener un Unico punto
de contacto: una mano en la barra.

- Ambas parejas deben tener contacto con la
barra.

FLY25

Hanging Balance

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta sostiene a la pareja
inferior por el hombro y tiene contacto con la
barra solo con manos y mufiecas.

- La pareja voladora tiene contacto con la barra
solo con los pies.

- El cuerpo completo de ambas parejas debe
estar totalmente extendido.

- Ambas parejas deben tener contacto con la
barra.

FLY26

Hip Hold Straddle Hang

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta estd en una posicion
invertida de hip hold straddle.

- La pareja voladora debe estar en una posicion
invertida a eleccion.

- Ambas parejas tienen contacto con la barray
entre si.

FLY27

Outside Knee Hang
Position

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicion
invertida de *outside knee hang*

- El compaiiero volador debe estar en una
posicion invertida fija de eleccion

- Ambos compaiieros tienen contacto con el
poste y entre si

FLY28

Remi Hang

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicion
*Remi layback* (ver S28) y sujeta las piernas del
compafiero volador

- El companiero volador debe estar en una
posicion fija de eleccion y tener contacto con el
poste **al menos mediante las manos**

- Ambos compafieros tienen contacto con el
poste
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- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Ambos compafieros tienen contacto con el
poste

0.5 | Elcompafiero que sostiene esta en posicion
sentada

- El compaiiero volador debe estar en una
posicidon vertical fija de *split* de eleccidn

- Angulo de *split*: minimo de 180°

- Ambos compafieros tienen contacto con el
poste

FLY29 Seated Position 9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicién
invertida de *thigh/outside knee hang*

- El compafiero volador debe estar en una
posicion invertida fija de *split* de eleccidn

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Thigh/Outside Knee Hang

FLY30 3

0.5

e Name Element UEE), Criteria
No. Value

- Mantener la posicién durante 2 segundos
- El compafiero que sostiene estd en posicién
P sentada **sin contacto manual con la barra**
FLY31 Upright Split Position - 0.5 - El companiero volador debe estar en una
_— posicion invertida fija de *split* de eleccién

- - Angulo de *split*: minimo de 160°
- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicién
*Allegra half split 2* (ver F25)

- Angulo minimo de *split* para *Allegra half
0.6 [split*:180°

- El compafiero volador debe tener **un solo
punto de contacto**: una mano en la barra

- Ambos comparieros deben tener contacto con
la barra

FLY32 Allegra Half Split Hang 2

- Mantener la posicién durante 2 segundos
- El compafiero que sostiene esta en una
Q posicidn de *split* de eleccion con posicién de
|y ¥ 0.6 [|brazos *iguana*
[ - El compaiiero volador realiza un *superman*
L **sin contacto manual con la barra**,

N sujetando la pierna inferior del compafiero que
sostiene
- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY33 Iguana - Superman Hang ¢
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FLY34

Janeiro Hang

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicidon
*Janeiro*, sujetando la pierna del compariero
volador

- El compafiero volador se cuelga de la pierna
inferior del companfiero que sostiene en una
posicidn fija de eleccidn, con **una sola mano
en contacto con la barra**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY35

Janeiro Superman Hang

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene realiza un *Janeiro*
- El compafiero volador realiza un *superman*
**sin contacto manual con la barra**,
sujetando la pierna inferior del compafiero que
sostiene

- Se aplican los criterios de *Janeiro* (ver F52)

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY36

Thigh/Outside Knee Hang
4

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta esta en un colgado
invertido por muslo/rodilla exterior sujetando la
pierna de la pareja voladora.

- La pareja voladora debe estar en una posicion
erguida a eleccion, sin contacto manual con la
barra.

- Ambas parejas tienen contacto con la barra.

FLY37

Seated Position 10

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicién
sentada, con una mano o codo en contacto con
la barra

- El companiero volador debe estar en una
posicion invertida fija de *split* de eleccidn

- Angulo de *split*: minimo de 160°

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLY38

Superman Hang 2

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicidon
*superman* (agarre de codo permitido)

- El compafiero volador debe estar en una
posicion invertida de *split* de eleccidn y con
**una sola mano en contacto con la barra**. La
mano debe estar **mas baja que la cabeza**

- Ambos comparieros deben tener contacto con
la barra
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FLY39

Allegra Split Hang

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicidon
*Allegra split 2* (ver F14)

- Angulo minimo de *split* para *Allegra split*:
180°

- El compafiero volador debe tener **un solo
punto de contacto**: una mano en la barra

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY40

Elbow Hold Hang 2

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos.

- La pareja que sujeta realiza una posicion de
fuerza con agarre de codo a eleccidn.

- La pareja voladora realiza una posicion de
fuerza invertida a eleccién.

- Ambas parejas estan en contacto entre si
sujetdndose de manos/mufiecas/antebrazos.
- Ambas parejas tienen contacto con la barra.

FLY41

Janeiro Inverted Hang

0.7

- Mantener la posicion durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicion
*Janeiro*, sujetando **un brazo/mano** del
compafiero volador

- El compafiero volador se cuelga del
brazo/mano y la pierna inferior del compafiero
que sostiene, en una posicion invertida fija de
eleccidn, con contacto **opcional de
brazo/espalda** con la barra. **No se permite
contacto con las piernas**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY42

Split Hang 2

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en una
posicidn de *split* de eleccién

- Angulo de *split*: minimo de 180°

- El compafiero volador sujeta el brazo o pierna
del compafiero que sostiene en una posicion fija
de eleccidn, **sin contacto manual con la
barra**

- Ambos comparieros deben tener contacto con
la barra

FLY43

Split Hang 3

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en una
posicidn de *split* de eleccién

- El compafiero volador esta en una posicidn fija
de eleccion con contacto con la barra

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLY44

Split Hang 4

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en una
posicidn de *split* de eleccién

- El compaiiero volador debe estar en una
posicion vertical fija de *split* de eleccién

- Angulo de *split*: minimo de 180° para ambos
compafieros

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY45

Thigh/Outside Knee Hang
5

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicion
invertida de *thigh/outside knee hang*

- El compafiero volador debe estar en una
posicion invertida fija de *split* de eleccidn

- Angulo de *split*: minimo de 180°

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY46

Janeiro Split Hang

0.8

- Mantener la posicion durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicidon
*Janeiro*

- El compafiero volador esta en posicidn de
*split*, equilibrandose sobre el pie inferior del
compafiero que sostiene, y tiene contacto con la
barra **lnicamente con las manos**. Las
manos deben estar **mas bajas que la cabeza**
- Angulo de *split*: minimo de 180°

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY47

Elbow Hold Hang 3

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Ambos compafieros se equilibran mutuamente
sujetdndose de las manos

- El compafiero que sostiene ejecuta una
posicidn de *split* con agarre de codo de
eleccion

- El compafiero volador ejecuta una posicion
invertida de *split* de eleccién

- Angulo de *split*: minimo de 160° para ambos
compaferos

- Ambos compafieros tienen contacto con la
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barra

FLY48

Only Hands Holding Split

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene sujeta con las
manos y el antebrazo interno

- El compafiero volador debe estar en una
posicion fija de *split* de eleccion, con piernasy
torso horizontales

- Angulo de *split*: minimo de 180°

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY49

Split Hang 5

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en una
posicidn de *split* de eleccién

- El compafiero volador esta en una posicién
invertida vertical de *split* de eleccidn y tiene
contacto con el compafiero que sostiene
**Unicamente mediante una pierna**

- Angulo de *split*: minimo de 180° para ambos
compaferos

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLY50

Superman V Position

0.8

- Mantener la posicion durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicidon
*Superman V*

- Se aplican los criterios de *Superman V* (ver
F78)

- El compaiiero volador debe estar en una
posicion invertida fija de eleccion

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY51

Thigh/Outside Knee Hang
6

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicion
invertida de *thigh/outside knee hang*

- El compafiero volador debe estar en una
posicion fija de *split* de eleccion, con piernasy
torso horizontales

- Angulo de *split*: minimo de 180°

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra y entre si
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FLY52

Thigh/Outside Knee Hang
7

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicion
invertida de *thigh/outside knee hold*

- El compafiero volador debe tener **contacto
Unicamente con las manos en la barra**. Las
manos deben estar **mas bajas que la cabeza**
- Los compaiieros deben usar **un pie para
estar en contacto entre si**

- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra

FLY53

Thigh/Outside Knee Hang
8

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicién
invertida de *outside knee hold*

- El compafiero volador esta en una posicidn fija
horizontal de eleccidn

- Ambos compaiieros tienen contacto con la
barra

FLY54

Thigh/Outside Knee Hang
9

0.8

- Mantener la posicion durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicién
invertida de *thigh/outside knee hang*, y
sostiene al compafiero volador con sus manos
- El compafiero volador esta en una posicion
horizontal de eleccién, **sin contacto de
manos, brazos ni piernas con la barra**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLY55

Inside Knee Hang 3

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene estd en posicién
invertida de *inside knee hang*

- El compafiero volador debe estar en una
posicidn fija de eleccidén con **un solo pie en
contacto con la barra** y mirando **hacia
afuera dla barra** (ver glosario)

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLY56

Inside Knee Hang 4

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compariero que sostiene esta en posicion
*Allegra half split*, donde la pierna interna
puede estar flexionada

- Angulo minimo de *split* para *Allegra half
split*: 180°

- El compafiero volador tiene **una mano enla
barra** y **un punto de contacto opcional**.
Todo el cuerpo debe estar paralelo al suelo

- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra
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FLY57

Thigh/Outside Knee Hang
10

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicion
invertida de *thigh/outside knee hold*

- El companiero volador debe tener **contacto
Unicamente con el hombro en la barra**
(contacto con el cuello es opcional). Todo el
cuerpo (excepto la pierna en contacto con el
compafiero) debe estar paralelo al suelo

- Los compafieros deben usar **un
pie/pantorrilla/espinilla para estar en contacto
entre si**

- Ambos comparieros deben tener contacto con
la barra

FLY58

Elbow Grip/Iron Pencil

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Ambos compafieros se equilibran mutuamente
sujetandose de las manos

- El compafiero que sostiene ejecuta *elbow
hold passé* (ver criterios minimos en S52), **sin
contacto manual con la barra**

- El companiero volador ejecuta *iron pencil*
(ver requisitos minimos en S105), donde la
mano superior sujeta al compafiero superior
**en lugar de la barra**

- Ambos compafieros tienen contacto con la barra
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ELEMENTOS EN PAREJA DE SOPORTE

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

PSE1

Basic Invert Hold 1

0.1

- Mantener la posicidn durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicion
invertida basica, **sin contacto manual con la
barra**

- El companiero apoyado esta en posicién vertical
de eleccidn, **sin contacto de manos ni piernas
con la barra**

- Ambos compaiieros deben tener contacto con
la barra

PSE2

Basic Invert Hold 2

0.2

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene esta en posicion
invertida basica, **sin contacto manual con la
barra**

- El compafiero apoyado esta en posicidon
invertida de eleccidn, **sin contacto de manos
ni piernas con la barra**

- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra

PSE3

Upright Hanging Support
1

0.3

- Mantener la posicidn durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene se sujeta dla barra
en posicidn vertical, con las **plantas de los pies
en la barra y piernas extendidas**

- El compafiero apoyado tiene contacto con la
barra **lGnicamente con una mano** y estd
posicionado sobre el compafiero que sostiene

- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra

PSE4

Seated Support

0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Ambos compafieros estan en posicién vertical
- El compafiero que sostiene esta en posicion
sentada o de pie sobre la barra y sostiene al
otro compafero

- El compafiero apoyado descansa sobre el
brazo/pierna del compafiero que sostiene.
Puede tener contacto con la barra, pero **no
de manera que soporte su peso**

PSE5

Hanging on Two Hands
Support 1

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene se sujeta dla barra
**(Inicamente con las manos**, en posicion
vertical

- El compafiero apoyado mira hacia la barray
esta en contacto con este, **sin sujetarse con
brazos ni piernas**, y es sostenido
**Unicamente por la presidon ejercida por el
compafiero que sostiene**
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- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

PSE6

Hanging on Two Hands
Support 2

0.5

- Mantener la posicidn durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene se sujeta dla barra
**(nicamente con las manos**, en posicion
vertical

- El compafiero apoyado tiene la espalda hacia la
barra, **sin contacto de brazos ni manos**, y
es sostenido **Unicamente por la presion
ejercida por el compafiero que sostiene**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

PSE7

Standing Support

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un compaiiero estd en posicidn vertical de
eleccidn y sostiene al otro **Unicamente por las
manos o brazos**

- El otro compafiero debe realizar cualquier
elemento de fuerza en el que el **torso sea
paralelo al suelo**

- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra; **no se permite el contacto manual**

PSE8

Upright Standing Support

0.5

- Mantener la posicidn durante 2 segundos

- El compafiero apoyado esta en posicidn
invertida, **sin contacto de piernas con la
barra**

- El compafiero que sostiene esta en posicion
vertical de eleccidn, con los brazos envolviendo
la parte superior del cuerpo del compaiiero
apoyado

- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra

PSE9

Ballerina Support

0.6

- Mantener la posicidn durante 2 segundos

- El companiero que sostiene esta en posicion
*pallerina*

- El compafiero apoyado debe estar en posicion
fija de eleccion sobre la pierna
trasera/gluteos/torso del compafiero que
sostiene, **sin contacto de manos o piernas con
la barra**

- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra
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PSE10

Extended Brass Monkey
Support 1

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un compaiiero realiza una posicién *extended
brass monkey*

- El otro compafiero esta en posicidn fija de
eleccién, tiene contacto con la barra y estd
posicionado sobre el compafiero que sostiene

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

- Se aplican los criterios de *extended brass
monkey* (ver S25)

PSE11

Upright Hanging Support
2

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene se sujeta dla barra
en posicioén vertical

- El compafiero apoyado **no tiene contacto
con la barra** y estd posicionado sobre el
compariero que sostiene

- **Jnicamente un compafiero** tiene contacto
con la barra

PSE12

Extended Brass Monkey
Support 2

0.8

- Mantener la posicidn durante 2 segundos

- Un companiero realiza una posicién *extended
brass monkey*

- El otro compafiero esta en posicién fija de
eleccidn, **sin contacto con la barra**, y estd
posicionado sobre el compafero que sostiene

- **(Jnicamente un compafiero** tiene contacto
con la barra

- Se aplican los criterios de *extended brass
monkey* (ver S25)
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Code
No.

Tech.

Name Element
Value

Criteria

PSE13

Horizontal Support Ké\ 0.9

- Mantener la posicidn durante 2 segundos

- Ambos compafieros se sujetan dla barra en
posicidn horizontal (tumbados)

- El companiero que sostiene estd en posicion
*|layback* apoyado (ver S31) y tiene contacto
con la barra mediante las manos

- El compafiero apoyado **no tiene contacto
manual con la barra**

- Ambos compafieros deben estar en posicién
horizontal

PSE14

Hanging From One Hand

1.
Support 0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene se sujeta dla barra
**Unicamente con una mano**, en posicion
vertical

- El compafiero apoyado mira hacia la barray
esta en contacto con este, **sin sujetarse con
brazos ni piernas**

- El compafiero apoyado es sostenido
**Unicamente por la presidn ejercida por el
compafiero que sostiene**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

PSE15

Straddle Support 1.0

- Mantener la posicidn durante 2 segundos

- El compafiero que sostiene se sujeta dla barra
en posicion *straddle*, con **codo superior,
mano inferior, antebrazo y plantas de los pies en
contacto con la barra**. El torso debe formar
un dngulo de **90° con la barra**

- El compafiero apoyado mira hacia la barra;
piernas y cuerpo deben formar un angulo de
**90° con la barra** y estar completamente
extendidos

- El companiero apoyado es sostenido
**Unicamente por la presidn ejercida por el
compafiero que sostiene**, sin contacto de
brazos o manos

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra
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ELEMENTOS DE PAREJA EN SUELO CON APOYO EN LA BARRA

Gl Name Element Uiy Criteria
No. Value

- Mantener la posicién durante 2 segundos
- El compaiiero inferior sostiene al superior
{; & empujandolo por los gluteos con los pies, y tiene
= l?.,_
i

NS T

) contacto con el suelo

- El compariero superior debe estar paralelo al
0.2 [sueloy en contacto con la barra con **un
hombro y las manos**
- Ambos compafieros deben estar
completamente extendidos (los brazos pueden
estar ligeramente flexionados)
- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra

/
.

o

Shoulder Mount Position

FLR1 )

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con compafieros posicionados en
direcciones opuestas

- Un companiero realiza una posicion vertical de
0.2 |eleccidn con contacto con el suelo

- El otro companiero estd en posicidn *X pose*,
equilibrdndose sobre el companero inferior
**sin contacto con la barra**

- **nicamente un compafiero** tiene contacto
con la barra

FLR2 X Pose Balance 2

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compaiiero inferior realiza una posicion fija
de *split* sobre el suelo de eleccidn, con
contacto con la barra mediante **una mano
/o brazo**

- Angulo de *split*: minimo de 160°

- El compariero superior estd en posicion vertical
de eleccidn, con una mano y/o brazo en
contacto con la barra, equilibrdndose sobre el
pie del compaiiero inferior

- Solo el compafiero inferior puede tener
contacto con el suelo con **un pie**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR3 Split Balance 1 0.3

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con comparieros posicionados en
direcciones opuestas

- El compaiiero inferior realiza una posicidn
vertical de eleccidén con contacto con el suelo
0.3 | El companiero superior esta en posicion
invertida de *handstand*, equilibrandose sobre
el compafiero inferior y con contacto con la
barra **lnicamente mediante una mano**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Upright Handstand

FLR4 Balance
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLR5

Cupid Balance 3

0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento de equilibrio entrelazado con
ambos compafieros en contacto con la barra

- El companiero inferior realiza una posicion
*cupid* con agarre de codo sobre el suelo

- El compariero superior realiza una posicion de
*shoulder stand*, equilibrandose sobre el
compaiiero inferior, con piernas completamente
extendidas en posicion fija de eleccién. El torso
es paralelo a la barra

- Los compafieros miran en direcciones opuestas
- Ambos compafieros pueden tener contacto
con la barra, pero **sin contacto manual**

- Solo el companiero inferior tiene contacto con
el suelo con **un pie**

FLR6

Floor Arch Plank Balance
1

0.4

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con comparieros posicionados en
direcciones opuestas

- El companiero inferior esta en posicidn
*superman crescent* sobre el suelo con piernas
flexionadas; el compariero superior realiza un
*shoulder mount straddle* (ver S30)
equilibrdndose sobre los pies del compariero
inferior

- El compafiero inferior tiene contacto con el
suelo mediante caderas y muslos, y sostiene al
superior en la parte baja de la espalda con los
pies

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR7

Bridge Balance 1

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con compafieros posicionados en
direcciones opuestas

- El compafiero inferior realiza un *bridge* sobre
el suelo (manos en contacto con el suelo, barra
en contacto con los muslos), con piernas
paralelas al suelo. El companfiero superior esta
en posicion invertida de *chest-stand*,
equilibrdndose sobre el companiero inferior y
con contacto **Unicamente mediante las
manos** con la barra

- El compafiero inferior tiene contacto con la
barra **solo mediante los muslos**, y con el
suelo **solo mediante las manos**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

- Criteria

FLR8

Bridge Balance 2

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con compafieros posicionados en
direcciones opuestas

- El compafiero inferior realiza un *bridge* sobre
el suelo (tipo silla, donde las caderas estan al
mismo nivel o mas bajas que los hombros), con
la barra entre las piernas

- El compariero superior estd en posicién de
*handstand*, mirando hacia afuera dla barra,
equilibrandose sobre los muslos del compafiero
inferior. Las piernas estan en posicion de
eleccidn, con **un piey pierna (por debajo de la
rodilla) en contacto con la barra**; la otra
pierna no tiene contacto con la barra

- Solo el companiero inferior tiene contacto con
el suelo con **ambas manos y pies
Unicamente**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR9

Split Balance 2

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compaiiero inferior realiza una posicion fija
de *split* sobre el suelo de eleccion

- Angulo de *split*: minimo de 160°

- El compafiero superior debe estar horizontal al
suelo y en contacto con la barra con **un
hombro y ambas manos**, equilibrandose
sobre el pie del compafiero inferior

- Solo el compafiero inferior puede tener
contacto con el suelo con **un pie y una mano
(opcional)**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR10

Standing Inverted
Balance 1

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento de fuerza entrelazado con un
compafiero en contacto con la barray el suelo

- Un companfiero debe estar en una posicién fija
invertida de fuerza de eleccidn, **sin contacto
con el suelo**

- El otro compafiero debe estar en una posicion
vertical de *split* de eleccidon, con contacto con
el sueloy la barra

- Angulo de *split*: minimo de 160°

- **nicamente un compafiero** tiene contacto
con la barra
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FLR11

Straddle Plank Balance 1

0.5

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Los companieros realizan el mismo elemento de
fuerza

- El compafiero inferior realiza un elemento de
equilibrio sobre el suelo con **una mano y un
costado del torso en contacto con la barra**,y
**un solo punto de contacto con el suelo**

- El compaiiero superior debe realizar el mismo
elemento equilibrdndose sobre el compariero
inferior, con **una mano y un costado del torso
en contacto con la barra**, y **un solo punto
de contacto con el compafiero inferior**

- Los companieros deben estar paralelos al suelo
y entre si (tolerancia de 20°) y mirar en la misma
direccién. Las piernas deben estar en posicidn
*straddle*

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLR12

Floor Arch Plank Balance
2

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con comparieros posicionados en
direcciones opuestas

- El companiero inferior esta en posicidn
*superman crescent* sobre el suelo con piernas
flexionadas; el compariero superior realiza un
*shoulder mount plank straddle* (ver S57)
equilibrdndose sobre los pies del compariero
inferior

- El compafiero inferior tiene contacto con el
suelo mediante caderas y muslos, y sostiene al
superior en la parte baja de la espalda con los
pies

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR13

Handstand Balance 3

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con comparieros posicionados en
direcciones opuestas

- El companiero inferior realiza un *handstand*,
con cuerpo y piernas paralelos a la barra, y
brazo interno y pierna/pie interno en contacto
con la barra

- El compafiero superior debe estar en una
posicion fija horizontal de eleccion,
equilibrandose sobre los pies del compafiero
inferior

- El compafiero inferior tiene contacto con el
suelo con **una sola mano**

- Ambos compafieros deben tener contacto con
la barra
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FLR14

Passé Plank Balance

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Los companieros realizan el mismo elemento de
fuerza

- El companiero inferior realiza un elemento de
equilibrio sobre el suelo con **una mano,
pierna internay costado del torso en contacto
con la barra**. La pierna interna esté en
*passé*

- El compaiiero superior debe realizar el mismo
elemento equilibrandose sobre el compafiero
inferior, con **una mano, piernainternay
costado del torso en contacto con la barra**

- Los comparieros deben estar paralelos al suelo
y entre si, y mirar en la misma direccidn

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra
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Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLR15

Split Balance 3

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Los compafieros realizan el mismo elemento de
flexibilidad

- El companiero inferior realiza un elemento de
*split* sobre el suelo con piernas y brazos
completamente extendidos, y torso paralelo al
suelo

- El compaiiero superior debe realizar el mismo
elemento equilibrdndose sobre el pie del
compafiero inferior

- Los companieros deben estar paralelos entre si
y mirar en la misma direccién

- Solo el companiero inferior tiene contacto con
el suelo

- Angulo de *split*: minimo de 180° para ambos
compaferos

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR16

Split Balance 4

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El compaiiero inferior realiza una posicion fija
de *split* sobre el suelo de eleccién. Solo el
compafiero inferior puede tener contacto con el
suelo con **un pie y una mano (opcional)**

- El compafiero superior esta en posicion
invertida de *split*, equilibrandose sobre el pie
superior del compafiero inferior, y tiene
contacto con la barra con **un
codo/mano/antebrazo Unicamente** y **un
pie/tobillo (opcional)**

- Angulo de *split*: minimo de 180° para ambos
compafieros

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR17

Strength Hold Position 1

0.6

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con comparieros posicionados en
direcciones opuestas

- El compafiero inferior realiza cualquier
elemento de fuerza donde el cuerpo sea
paralelo al suelo, y tiene contacto con el suelo
**(Unicamente mediante una mano**

- El compafiero superior esta en posicion
invertida de *handstand*, equilibrandose sobre
el compafiero inferior, con contacto de
mano/brazo con la barra y sin contacto con el
suelo

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra
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FLR18

Floor Arch Plank Balance
3

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con compafieros posicionados en
direcciones opuestas

- El compaiiero inferior esta en posicién
*superman crescent* sobre el suelo con piernas
flexionadas; el compafiero superior realiza un
*shoulder mount plank passé* (ver S80)
equilibrdndose sobre los pies del compariero
inferior

- El compaiiero inferior tiene contacto con el
suelo mediante caderas y muslos, y sostiene al
superior en las escapulas con los pies

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLR19

Split Balance 5

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con compafieros posicionados en
direcciones opuestas

- El companiero inferior realiza una posicidn fija
de *split* sobre el suelo de eleccion

- Angulo de *split*: minimo de 180°

- El compaiiero superior estd en posicién
invertida de *handstand*, equilibrandose sobre
el pie superior del compafiero inferior, y tiene
contacto con la barra con **un codo o
antebrazo/mano Unicamente**

- Solo el compafiero inferior puede tener
contacto con el suelo con **un pie y una mano
(opcional)**

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR20

Standing Inverted
Balance 2

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento de fuerza entrelazado con un
compafiero en contacto con la barray el suelo
- Un compafiero puede estar en una posicién
invertida fija de eleccidn, **sin contacto con el
suelo**

- El otro companiero debe realizar un elemento
vertical de *split* y estar en contacto con la
barra

- Angulo de *split*: minimo de 180°

- **(Jnicamente un compafiero** tiene contacto
con la barra
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FLR21

Straddle Plank Balance 2

0.7

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Los companieros realizan el mismo elemento de
fuerza

- El compafiero inferior realiza un elemento de
equilibrio sobre el suelo con **una mano y un
costado del torso en contacto con la barra**,y
**un solo punto de contacto con el suelo**

- El compaiiero superior debe realizar el mismo
elemento equilibrdndose sobre el compariero
inferior, con **una mano y un costado del torso
en contacto con la barra**, y **un solo punto
de contacto con el compafiero inferior**

- Los comparieros deben estar paralelos al suelo
v entre si, y mirar en la misma direccidn. Las
piernas deben estar en posicidén *straddle*

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR22

Split Balance 6

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento de *handstand* basado en
equilibrio, que no puede realizarse sin uno u
otro compaiiero

- El compaiiero inferior esta en posicion de
*handstand*, con piernas en *split* de 180°.
Unico punto de contacto con la barra: **un
pie**

- El compariero superior estd en posicién de
*split* sobre el compafiero que sostiene. Unico
punto de contacto con la barra: **un pie**
- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

Code
No.

Name

Element

Tech.
Value

Criteria

FLR23

Split Balance 7

0.8

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- El companiero inferior realiza un elemento de
*split* frontal sobre el suelo con torso paralelo
al suelo

- Angulo de *split*: minimo de 160°

- El compafiero superior realiza un *shoulder
mount plank* (ver S93) equilibrandose sobre el
pie del compaiiero inferior

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra
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FLR24

Standing Horizontal
Balance

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento de fuerza entrelazado con un
compafiero en contacto con la barray el suelo

- Un compafiero debe estar en una posicion fija
de eleccion donde **todo el cuerpo sea paralelo
al suelo**, sin contacto con el suelo

- El otro companiero debe realizar un elemento
vertical de *split* y estar en contacto con la
barra

- Angulo de *split*: minimo de 180°

- **Unicamente un compafiero** tiene contacto
con la barra

FLR25

Strength Hold Position 2

0.9

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento con comparieros posicionados en
direcciones opuestas

- El compafiero inferior realiza cualquier
elemento de fuerza donde el cuerpo sea
paralelo al suelo. Solo se permite contacto con
la barra mediante **una mano, brazos y/o
parte superior del cuerpo**, y contacto con el
suelo **Unicamente mediante una mano**

- El compaiiero superior estd en posicién
invertida de *handstand*, equilibrandose sobre
el compafiero inferior, con contacto de
mano/brazo con la barra y sin contacto con el
suelo

- Ambos compafieros tienen contacto con la
barra

FLR26

Standing Horizontal
Balance 1

1.0

- Mantener la posicién durante 2 segundos

- Un elemento de fuerza entrelazado con un
compafiero en contacto con la barray el suelo

- Un compafiero debe estar en una posicion fija
de eleccion donde **todo el cuerpo sea paralelo
al suelo**, sin contacto con el suelo

- El otro compafiero debe realizar un elemento
vertical de *split* y estar en contacto con la
barra

- Angulo de *split*: minimo de 190°

- **nicamente un compafiero** tiene contacto
con la barra
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Formulario de puntuacion obligatoria

Instrucciones sobre como rellenar el formulario obligatorio de puntuacidn: se aplica una deduccién de -1 por un formulario
rellenado incorrectamente. Tenga en cuenta: el formulario debe mecanografiarse en Microsoft Word, utilizando texto negro. Solo
estd permitido enviar el formulario obligatorio oficial de la IPSF. Se aplicara una deduccién de -1 por el uso de un formulario
incorrecto.

Nombrar el formulario:
Pais_Disciplina_Divisién_Categoria_Formulario obligatorio_Nombre_Apellido

Atleta(s):
Inserte el nombre completo (Nombre y Apellido) del atleta en caso de individuales, o los nombres de ambos atletas (Nombre y
Apellido) en caso de dobles. Enumere primero el nombre y luego el apellido.

Pais/Region:

Inserte el pais y la region de origen del/de los atleta(s). Para competiciones internacionales, el atleta solo debe indicar su pais. Para
competiciones nacionales, el atleta también debe indicar su regidn / provincia / condado. Los atletas en categoria abierta solo
deben indicar su pais y no deben incluir su regién.

Consulte la siguiente lista de regiones de su pais _
https://ipsfsports.org/en/federation-membership/federation-membership/ipsf-regions

Division:
Inserte la division en la que competird el/los atleta(s) de las siguientes opciones: Intro, Amateur, Professional o Elite. Consulte las
Reglas y Regulaciones para la divisién completa.

Categoria:

Inserte la categoria en la que competira el/los atleta(s) de las siguientes opciones: Pre-Novice, Novice Male, Novice Female, Junior
Male, Junior Female, Novice Doubles, Junior Doubles, Youth Doubles, Senior 18+ Men, Senior 18+ Women, Senior 30+ Men, Senior
30+ Women, Master 40+ Men, Master 40+ Women, Master 50+ Men, Master 50+ Women, Master 60+ Men, Master 60+ Women,
Senior Doubles Women/Women, Senior Doubles Men/Men, Senior Doubles Men/Women, Para Pole Youth PPMP1, Para Pole
Youth PPMP2, Para Pole Youth PPLD1, Para Pole Youth PPLD2, Para Pole Youth PPD3, Para Pole Youth PPD4, Para Pole Youth PPVI,
Youth Para Pole PPII, Para Pole Senior 18+ PPMP1, Para Pole Senior 18+ PPMP2, Para Pole Senior 18+ PPLD1, Para Pole Senior 18+
PPLD2, Para Pole Senior 18+ PPD3, Para Pole Senior 18+ PPD4, Para Pole Senior 18+ PPVI, Para Pole PPIl Senior 18+.

Fecha:

Inserte la fecha de envio del formulario. Si se presenta un nuevo formulario, debe insertarse la nueva fecha de presentacién

Federacién:
Inserte la Federacidn Nacional avalada por la IPSF que el atleta representa. En caso de que aun no se haya establecido una
Federacion Nacional avalada por la IPSF, deje este campo en blanco.

Numero de elementos:

Se refiere a los elementos obligatorios que el/los atleta(s) deben ejecutar en su rutina.
Elemento n.2 1 = primer elemento obligatorio realizado en la rutina.

Elemento n.2 2 = segundo elemento obligatorio realizado en la rutina, etc.

Cadigo del elemento:

Es importante listar los cddigos de los elementos tal como aparecen en el Cédigo de Puntos, en el orden correcto de ejecucion en
la rutina. Si un atleta elige combinar dos elementos obligatorios, debe escribirlo en la misma casilla. El elemento realizado primero
en la combinacion debe ir listado primero. En tal caso, es importante dejar la linea siguiente en blanco antes de rellenar el
siguiente elemento obligatorio, para que el nimero de elementos obligatorios corresponda correctamente al nimero de
elemento. (Ver ejemplos de formularios).

Dobles: el codigo n.2 SYN1 debe escribirse junto con el cédigo del elemento individual obligatorio elegido, por ejemplo SYN1/F45.
Los jueces siempre buscaran el elemento por su cddigo. Esto también se aplica si se escribe mal el nombre del elemento.

AEPS

POLE SPORT

International Pole and Aerial Sports Federation - Pole Sports - Code of Points 2025 — 2027 —V2 1/2024



https://ipsfsports.org/en/federation-membership/federation-membership/ipsf-regions

191

Nombre del elemento:

Es importante rellenar el nombre del elemento tal como aparece en el Cédigo de Puntos. Debe corresponder exactamente al
numero de cédigo en el Cédigo de Puntos. Si el nombre del elemento no corresponde correctamente al nimero de elemento
escrito en el formulario, se juzgara el elemento indicado por el nimero y el atleta recibira una penalizacién por no completar
correctamente el formulario

Valor técnico:

El/los atleta(s) deben rellenar el valor técnico del elemento obligatorio tal como se especifica en el Cédigo de Puntos. Es
importante que el atleta rellene el valor técnico correcto correspondiente al elemento elegido. Si un atleta elige combinar dos
elementos obligatorios, debe escribir los dos valores técnicos en la misma casilla. El elemento ejecutado primero en la
combinacién debe listarse primero.

*Dobles: el valor técnico del cédigo SYN1 debe tomarse del elemento individual obligatorio elegido, por ejemplo SYN1/F57 = Valor
técnico de +0.7

Firma del/de los atleta(s): el formulario debe estar firmado o los nombres de los/las atleta(s) deben estar escritos en el mismo.

Firma del entrenador: Si el/los atleta(s) tienen un entrenador reconocido por la IPSF, se puede afiadir su firma. En el caso de
atletas Pre-Novice, Novice o Junior, se requiere la firma de un padre o tutor legal si el atleta no tiene un entrenador reconocido
por la IPSF. Cuando los atletas dobles juveniles no tengan los mismos padres y no estén representados por el mismo entrenador
IPSF, se debe incluir la firma de un padre o tutor legal para cada uno. Indique la relacion con el atleta junto a la firma cuando no se
trate de un entrenador reconocido por la IPSF, por ejemplo Nombre Apellido (Madre).

Consulte el registro de entrenadores para confirmar si su entrenador esta registrado como entrenador reconocido por la IPSF:
: National coaches: https://ipsfsports.org/en/athletes-coaches-info/coaches-info/list-of-all-national-coaches
Worlds coaches: https://ipsfsports.org/en/athletes-coaches-info/coaches-info/list-of-all-worlds-coaches
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EJEMPLO DE COMO RELLENAR EL FORMULARIO OBLIGATORIO EN CATEGORIA INDIVIDUAL

FORMULARIO OBLIGATORIO

Por favor, complete el formulario en orden de secuencia del ejercicio. Utilice tinta negra.

Atletas: Nombre y Apellido Fecha:
Pais: Region: Federacion:
Division: Categoria: Nombre del juez:

I Elemento » |
Eleme Cod. No Nombre elemento Valor técnico Puntu?uon Not.as (solo
nt No (solo juez) juez)

1 ADL1b | Dead Lift from Shoulder Mount Grip 0.5
2 S83 Wenson Straddle 0.8
3 ST32 | Phoenix Spin 1 0.7
4 F33 Hip Hold Split 2 0.5
5 S72 Back Support Plank Outside Leg Passé 0.8
6 F85 Dragon Tail Fang 2 0.8
7 F39 Split Grip Leg Through Split 2 0.5
8 F75 Oversplit on Pole 0.7
9 SP30 | Elbow Spin Attitude 0.5

10 S65 Iron X 2 0.7

11 S60 Butterfly Extended Twist One Hand 0.7
Formulario de obligatorios no rellenado correctamente
Orden incorrecto de la secuencia
PUNTUACION TOTAL

Firma del atleta: Nombre y Apellidos Firma de los entrenadores: ISPF o padre/tutor legal (para atletas

menores de 18 afios)
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EJEMPLO DE COMO RELLENAR EL FORMULARIO OBLIGATORIO EN CATEGORIA DOBLES

COMPULSORY FORM

Por favor, complete el formulario en orden de secuencia del ejercicio. Utilice tinta negra
Atleta 1: Nombre y Apellido
. Fecha:

Atleta 2: Nombre y Apellido
Pais: Region: Federacion:

s Categoria: i
division: Nombre del juez:
Bl Elemento B - :

€Me | ¢6d.No | Nombre elemento Valor técnico Puntuacion otas (solo
nt No (solo juez) juez)

1 ADL2b | Dead Lift From Twist Grip 0.6

SYN1/

2 S65 Iron X 2 0.7

3 BLN23 | Russian Split Balance 0.7

4 BLN30 | Superman Position 4 0.8

5 SYN4 | Upright Aerial Position 0.5

6 FLY9 | Inside Knee Hang?2 0.7

7 FLY48 | Only Hands Holding Split 0.8

8 FLY39 | Allegra Split Hang 0.7

9 SYN11 | Balance Facing Away From Each Other 0.7

10 FLR20 | Standing Inverted Balance 2 0.7

11 PSE6 | Hanging On Two Hands Support 2 0.5
Formulario de obligatorios no rellenado correctamente
Orden incorrecto de la secuencia
PUNTUACION TOTAL
Firma de los Atleta
Atleta 1: Nombre y Apellidos Firma de los entrenadores: ISPF o padre/tutor legal (para
Atleta 2: Nombre y Apellidos atletas menores de 18 afios)
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Formulario de bonificacion técnica

Instrucciones sobre cdmo rellenar el formulario de bonificacidn técnica: se aplica una deduccién de -1 por un formulario rellenado
incorrectamente. Tenga en cuenta: el formulario debe mecanografiarse en Microsoft Word, utilizando texto negro. Solo esta
permitido enviar el formulario oficial de bonificacidn técnica de la IPSF.

Nombrar el formulario:
Pais_Disciplina_Divisién_Categoria_Formulario de bonificacién técnica_Nombre_Apellido

Atleta(s):
Inserte el nombre completo (Nombre y Apellido) del atleta en caso de individuales, o los nombres de ambos atletas (Nombre y
Apellido) en caso de dobles. Enumere primero el nombre y luego el apellido.

Pais/Region:

Inserte el pais y la region de origen del/de los atleta(s). Para competiciones internacionales, el atleta solo debe indicar su pais. Para
competiciones nacionales, el atleta también debe indicar su regidn / provincia / condado. Los atletas en categoria abierta solo
deben indicar su pais y no deben incluir su regién.

Consulte la siguiente lista de regiones de su pais:

https://ipsfsports.org/en/federation-membership/federation-membership/ipsf-regions

Division:
Inserte la division en la que competird el/los atleta(s) de las siguientes opciones: Intro, Amateur, Professional o Elite. Consulte las
Reglas y Regulaciones para la divisién completa.

Categoria:

Inserte la categoria en la que competird el/los atleta(s) (lista igual que en el formulario obligatorio).: Pre-Novice, Novice Male,
Novice Female, Junior Male, Junior Female, Novice Doubles, Junior Doubles, Youth Doubles, Senior 18+ Men, Senior 18+ Women,
Senior 30+ Men, Senior 30+ Women, Master 40+ Men, Master 40+ Women, Master 50+ Men, Master 50+ Women, Master 60+
Men, Master 60+ Women, Senior Doubles Women/Women, Senior Doubles Men/Men, Senior Doubles Men/Women, Para Pole
Youth PPMP1, Para Pole Youth PPMP2, Para Pole Youth PPLD1, Para Pole Youth PPLD2, Para Pole Youth PPD3, Para Pole Youth
PPD4, Para Pole Youth PPVI, Youth Para Pole PPII, Para Pole Senior 18+ PPMP1, Para Pole Senior 18+ PPMP2, Para Pole Senior 18+
PPLD1, Para Pole Senior 18+ PPLD2, Para Pole Senior 18+ PPD3, Para Pole Senior 18+ PPD4, Para Pole Senior 18+ PPVI, Para Pole
PPIl Senior 18+.

Fecha:
Inserte la fecha de envio del formulario. Si se presenta un nuevo formulario, debe insertarse la nueva fecha de presentacion.

Federacion:
Inserte la Federacién Nacional avalada por la IPSF que el atleta representa. En caso de que aln no se haya establecido una
Federacion Nacional avalada por la IPSF, deje este campo en blanco.

Orden:

Se refiere a las bonificaciones técnicas que el atleta elige realizar en su rutina.
Orden n.2 1 = primera bonificacion técnica realizada en el ejercicio.

Orden n.2 2 = segunda bonificacidn técnica realizada en el ejercicio, etc.

Codigo de Bonificacion:

El/los atleta(s) deben rellenar el Cédigo de Bonificacion que corresponde a las bonificaciones que quieren realizar, tal como se
especifica en el Cddigo de Puntos. Es importante listar las bonificaciones en el orden correcto de secuencia. Si un atleta elige
combinar dos o mas bonificaciones técnicas, debe escribirlas en la misma casilla. Se pueden combinar 2 o 3 bonificaciones técnicas
en la misma fila; largas secuencias de bonificaciones técnicas pueden escribirse en varias filas. La bonificacion técnica ejecutada
primero en la combinacion debe listarse primero. (Ver ejemplos).

Valor técnico:
El/los atleta(s) deben rellenar el valor técnico de la bonificacidn técnica segtn lo especificado en el Cédigo de Puntos. Si un atleta
elige combinar dos o mas bonificaciones técnicas, debe escribir los valores técnicos en la misma casilla. La bonificacion técnica
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ejecutada primero en la combinacién debe listarse primero.

* Las bonificaciones y sus valores técnicos se encuentran en la seccién de bonificaciones técnicas bajo bonificaciones singulares.
Firma del/de los atleta(s): el formulario debe estar firmado o los nombres de los/las atleta(s) insertarse.

Firma del entrenador: Si el/los atleta(s) tienen un entrenador reconocido por la IPSF, se puede afiadir su firma. En el caso de
atletas Pre-Novice, Novice o Junior, se requiere la firma de un padre o tutor legal si el atleta no tiene un entrenador reconocido
por la IPSF. Cuando los atletas dobles juveniles no tengan los mismos padres y no estén representados por el mismo entrenador
IPSF, se debe incluir la firma de un padre o tutor legal para cada uno.

Consulte el registro de entrenadores para confirmar si su entrenador esta registrado como entrenador reconocido por la IPSF:

National coaches: https://ipsfsports.org/en/athletes-coaches-info/coaches-info/list-of-all-national-coaches
Worlds coaches: https://ipsfsports.org/en/athletes-coaches-info/coaches-info/list-of-all-worlds-coaches
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EJEMPLO DE COMO RELLENAR EL FORMULARIO DE BONIFICACION TECNIICA DE INDIVIDIUALES

FORMULARIO BONIFICACION TECNICA INDIVIDUAL

Por favor, complete el formulario en el orden del ejercicio. Ailada lineas si lo considera necesario. Por favor, utilice

tinta negra.

Atleta: Nombre y apellido Fecha:
Pais: Region Federation:
Division: Elite Categoria Juez:
el EEISERL Bonus TV (sola::‘:r:::j:lr}uez) (soIameu::a;el juez)

1 JO 0.2

2 ST/ST 1.0

3 JO+1JO 0.2+0.2

4 | AC+ACB(DC)+D+J0O 0'3+0'ig_g'5+o'2

5 JO (DC) 0.2+0.5

6 SP/SP 1.0

7 RG + RG 0.2+0.2

8 RG (DC) 0.2+0.5

9 CF 0.5

10

11

12

13

14

15

Total de bonificaciones simples (Maximo +15)

+

Puntos de bonificacion generales (Solamente jueces)

0 =simple, 0.5 = moderado, 1.0 =dificil, 1.5 = muy dificl, 2.0 = extremadamente dificil

Puntuacion
(solamente del juez)

Notas
(solamente del juez)

Elementos de flexibilidad Max +2
Elementos de fuerza Max +2
Giros Max +2
Transiciones en la barra Max +2
Escalada Max +2
Total General de bonificaciones (Maximum +10) +
Formulario rellenado de manera incorrecta -1 -
TOTAL Max 25
$AEPS
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Firma de los entrenadores: ISPF o padre/tutor legal

Firma del atleta: Nombre y Apellidos
(para atletas menores de 18 afios)
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EJEMPLO DE COMO RELLENAR EL FORMULARIO DE BONIFICACION TECNICA PARA DOBLES

FORMULARIO BONIFICACION TECNICA PARA DOBLES

Por favor, complete el formulario en el orden del ejercicio. Afiada lineas si lo considera necesario. Por favor, utilice

tinta negra.

Atleta 1: Nombre y Apellido Fecha:
Atleta 2: Nombre y Apellido
Pais: Region: Federacion:
division: Elite Categoria: Juez:
el HEILSES Bonus TV (sola::‘:r:::;l:lr}uez) (solamel\:l‘:za:el juez)

1 AC/SYN + ACB/SYN (DC/SYN) 0.3+0.5+0.5

2 JO/SYN +JO/SYN 0.2+0.2

3 FO 1.0

4 SP/E/SYN 0.5

5 JO/SYN +SP/SYN 0.2+0.5

6 PCT 04

7 DC/SYN 0.5

8

9

10

11

12

13

14

15

Total de bonificaciones simples (Maximum +10)

+

Puntos de bonificacion generales (solo jueces)

0 =simple, 0.5 = moderado, 1.0 =dificil, 1.5 = muy dificil, 2.0 = extremadamente dificil

Puntuacion (solo juez)

Notas (solo juez)

Sincronizacidn paralela / intercalando ejercicios Max +2

Flying elementos de pareja Max +2
Elementos de equilibrio Max +2
Elementos de flexibilidad Max +2
Elementos de fuerza Max +2
Transiciones en la barra Max +2

Escalada Max +2

Total General de bonificaciones (Maximum +14) +
Ambos coompanieros ejecutan y realizan los Fly +1 +
por igual en el ejercicio

Fromulario rellanado de manera incorrecta -1 -
TOTAL Max 25
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Firmade los atletas:
Nombre y Apellido
Nombre y Apellido

Firma de los entrenadores: ISPF o padre/tutor legal (para
atletas menores de 18 afios)
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Glosario:

20° (grados) toleracia
La tolerancia de 20° solo es aplicable cuando se indica en los requisitos minimos. Los elementos seguirdn siendo validos si el

angulo/grado ejecutado varia como maximo 20° respecto al angulo/grado requerido, siempre que se cumnlan Inc demic reauicitng
minimos

* Tenga en cuenta: Master 50+ tiene una tolerancia de 20° en todos los angulos y splits para elementos
flexibilidad, salvo que ya se haya asignado una tolerancia al elemento.

* Tenga en cuenta: Master 60+ tiene una tolerancia de 20° en todos los angulos y splits para elementos
flexibilidad y giros, salvo que ya se haya asignado una tolerancia al elemento.

* Tenga en cuenta: Los atletas de la Division Intro tienen una tolerancia de 20° en todos los elementos de flexibilidad y fuerza.
Ademas, tienen una tolerancia de 20° en la posicion corporal en dead lifts.

Aerial dead lift (ADL) Subida de peso muerto aérea

Un aerial dead lift se define por la posicidn inicial del cuerpo. Ninguna parte del cuerpo debe tener contacto con el suelo. El cuerpo
debe estar suspendido lejos de la barra y las piernas paralelas a la barra antes de entrar en el aerial dead lift. No se debe usar la
barra para ayudar el dead lift y las piernas no deben usarse para crear impulso o balanceo. Un dead lift debe terminar en una
posicion completamente invertida. Estos elementos pueden realizarse en barra estatica o giratoria y desde posicién estatica o
durante un giro. En dobles, debe ser un aerial dead lift sincronizado realizado por ambos miembros de la pareja.

Aerial position
Se refiere a la posicidn en la que el atleta tiene contacto Gnicamente con la barra y no con el suelo. En elementos dobles, los socios
pueden tener contacto entre siy con la barra, pero no con el suelo.

Angulo hacia fuera
El cuerpo estd angulado/rotado alejandose de la barra, pero no completamente de espaldas a la barra (rotado 1802)

Elementos de pareja basados en equilibrio (Dobles BLN 1 - 38)
Son elementos en los que ambos se equilibran activamente entre si. Ambos deben estar en la misma barra en contacto entre si.

Elementos de pareja de soporte en equilibrio (Doubles BLN 39 - 60)
Son elementos donde un miembro de la pareja utiliza al otro como soporte para equilibrar su posicién. Ambos deben estar en la
misma barra en contacto entre si.

Comienzo de la musica

Se define como la primera nota de la musica usada. Los atletas pueden usar un tono/beep no parte de la musica para indicar el
inicio de la rutina. Este tono puede adelantarse hasta 3 segundos antes del inicio

Posicidn corporal: Posicion horizontal

Aplica solo donde se indique en los requisitos minimos. El elemento serd valido si el angulo ejecutado varia como maximo 20°
respecto a la posicion paralela.

Posicion corporal : Posicion entrelazada (Dobles)
Se refiere a la posicidn en la que el mismo miembro (al menos un brazo o una pierna) de los socios esta enganchado alrededor de
la barra y entre ellos. Los socios deben tener contacto con la barra y entre si.

Posicion del cuerpo: Posicion invertida
Se refiere a la posicion donde las caderas estan por encima de los hombros y los hombros por encima o al mismo nivel que la
cabeza.

Posicion del cuerpo: Layback
El layback es cuando solo los muslos internos agarran la barra con la espalda hacia la barra. El pecho debe estar en una posicién
mas baja que las piernas y las caderas. No debe existir contacto de manos con la barra.

Posicion del cuerpo: Layout
Se produce cuando solo los muslos internos agarran la barra y la parte superior del cuerpo se inclina alejdndose de la barrg
arqueando la espaldg
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Posicion del cuerpo: Paralela

Se refiere a la linea imaginaria por el centro del cuerpo, que debe formar un dngulo de 90° con la barra o con el suelo segun el
requisito del elemento

Posicion del cuerpo: Twist

Hay rotacién sobre el eje vertical de la columna. Hombros y caderas no miran en la misma direccién.

Cambio de posiciones (Cambio de posiciones del cuerpo)

Significa cambiar la posicién de todo el cuerpo en la barra, ya sea vertical u horizontalmente. Se requiere al menos un cambio en
los puntos de contacto

Categorias

Son las categorias por edad definidas en las Reglas y Regulaciones.

Piernas cerradas
En posicion de piernas cerradas, 2 de los siguientes 3 puntos deben estar en contacto:
- Muslos
- Rodillas
- Talones / Tobillos
Esto significa que los deportistas deben tener, o bien los muslos y las rodillas juntas, o las rodillas y los talons/tobillos juntos, o los
muslos y los talons/tobillos juntos.

Componentes
Un componente del ejercicio incluye cualquier parte de la mismo, incluidos los elementos obligatorios, elementos adicionales,
movimientos como transiciones, bonificaciones y secuencias de danza.

Angulo correcto en el split
El angulo/grado de un split se mide por las lineas formadas por los muslos internos alineadas desde las caderas hasta las rodillas

Posicion Inicial Dead Lift (DL) Subida de peso muerto

Se define por la posicidn inicial. Los pies deben tocar el suelo y las piernas deben estar juntas antes de iniciar el dead lift. El cuerpo
debe extenderse lejos de la barra antes de entrar en el dead lift. No se debe usar la barra para ayudar y las piernas no deben
usarse para crear impulso. Debe terminar en posicion invertida. Puede realizarse en barra estatica o giratoria. En dobles, debe ser
un dead lift sincronizado.
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Partes del cuerpo

A continuacion se encuentra un diagrama y definiciones de las regiones corporales mencionadas en los requisitos minimos. Sirve
como guia de referencia y no pretende ser 100% anatémicamente exacto.

Hombro

Omoplato

UlppearBod

Upper Body

Parte superior
espalda

Parte bajadela
espalda

Gluteos

Pliegue del Gluteo

Parte superior
muslo

Corvarodilla

Pantorr

Talon

Planta del pie

Mano Cabeza

Cuello

Bicep

Torse
Hips

Corva codo

efrearm—

P

\Alrist
\ARRCAT

Forearm
Wrist
) Hip fold
! f
Tobillo
Cuerpo Empeine

Mano: desde las yemas hasta la mufieca

Antebrazo: desde la mufieca hasta el codo

Brazo superior: desde el codo hasta el hombro

Brazo: desde la mufieca hasta el hombro

Crook of elbow: incluye el interior del codo, la parte superior
del antebrazo y la parte inferior del biceps

Pie: desde los dedos hasta el tobillo

Pierna inferior: desde el tobillo hasta la rodilla

Espinilla: frente de la pierna inferior

Gemelo: parte posterior de la pierna inferior

Muslo: desde la rodilla hasta la cadera

Pierna: desde el tobillo hasta la cadera

Crook of knee: incluye la parte trasera de la rodilla, parte

Cuerpo: desde la cabeza hasta los pies

Parte superior del cuerpo: desde la cabeza hasta las caderas

Torso: desde los hombros hasta las caderas

Espalda: debajo de los hombros y por encima de los gluteos;
no incluye brazos, hombros o cuello, pero si las escapulas

superior de la pantorrilla y parte inferior del muslo
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Brazo totalmente extendido —_— . .
o Pierna totalmente extendida
Brazo ligeramente flexionado —. . . .
B A Pierna ligeramente flexionada

(brazo extendido) (pierna extendida)

ﬁﬂ::_a Pierna flexionada

Brazo flexionado

Cuando el requisito minimo de un elemento indica Extended (en lugar de Fully Extended) y el atleta ejecuta el elemento con los
brazos/piernas completamente extendidos, el elemento seguira siendo puntuado. Sin embargo, si el elemento exige Fully
Extended y no se ejecuta con los brazos/piernas completamente extendidos (es decir, con solo Extended o con brazos/piernas
doblados), el elemento no sera otorgado. Si un requisito minimo especifica que se requieren piernas dobladas y un atleta realiza
el elemento con las piernas extendidas o completamente extendidas, el elemento no sera otorgado, ya que el requisito es
piernas dobladas.

* Tenga en cuenta: La hiperextension no es una flexién de la articulacién. La flexidn cierra el angulo de la articulacién; la
hiperextensién serd considerada como fully extended.

*Tenga en cuenta: La extensidn completa del brazo se considera desde la mufieca hasta el hombro. La extensidon completa de la
pierna se considera desde el hueso del tobillo hasta el hueso de la cadera.

Transicion directa
Es cuando el atleta se mueve de un elemento a otro con tiempo minimo entre movimientos y contacto minimo con la barra o el
compafiero. No se deben mantener elementos adicionales durante la transicion; el movimiento debe ser continuo y sin pausas.

Division
Son las divisiones bajo las cuales los atletas pueden competir en campeonatos nacionales avalados por la IPSF. Dependen del nivel
de habilidad y experiencia.

Movimiento dinamico
Un movimiento dindmico es un movimiento rapido que implica fuerza y control del momento; el atleta no puede detenerse a
mitad de camino. Debe demostrar control de la fuerza centripeta liberando al menos una parte del cuerpo de la barra. Cuando el
atleta puede detenerse, el movimiento termina, por ejemplo drops, acrobacias, recepciones, saltos, volteretas,
etc.

Posicidn de espalda

La posicion de espaldas se refiere a una posicion en la que la parte superior del cuerpo del atleta esta rotada 180° alejandose de la
barra o del companiero, de modo que la espalda queda mirando hacia la barra o hacia el compafiero.

Trabajo en suelo

El trabajo en suelo se define como todo movimiento realizado en el suelo sin contacto con la barra. Por lo tanto, el trabajo en
suelo solo debe utilizarse para la transicion de una barra a otra, para la presentaciéon y expresion de la musica y para la
recuperacion tras las actuaciones. El tiempo en el suelo puede emplearse Unicamente para elementos de danza y elementos
gimndsticos bdsicos y no debe constituir una actuacién gimnastica.

Elementos de pareja voladora (Dobles FLY 1 — 58)

Esto incluye levantamientos en pareja cuando un compafiero sujeta al otro, que puede estar en contacto o no con la barra. Para
mostrar el nivel mas alto de dificultad (LOD) ante los jueces, los atletas deben realizar levantamientos que consistan en
elementos dificiles de fuerza o de flexibilidad.
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Longitud total del cuerpo
La longitud total del cuerpo abarca la cabeza, el torso, las piernas v los pies
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Mantener la posicidon durante dos segundos

Un elemento obligatorio se contara desde el momento en que el atleta esté en la posicidn requerida. La posicion final debe estar
fija durante dos segundos. La transicién dentro y fuera del elemento no se cuenta para el tiempo de sujecidn. Esto pretende
asegurar un juicio justo y permitir mostrar forma, ejecucién y fuerza en elementos obligatorios sin afectar el flujo de movimiento.

Tutor legal
Persona designada por un tribunal o que ostenta la autoridad legal para cuidar intereses personales y patrimoniales de otra
persona.

LocC
Se refiere al nivel de creatividad de una rutina. La creatividad se demuestra mediante ideas originales e innovadoras para crear el
ejercicio. A mayor creatividad, mayor puntuacién.

LoD
Se refiere al nivel de dificultad de un elemento. A mayor dificultad, mayor puntuacion

LOD bajo puntuaciones generales (Puntuacion Técnica)
(0 =Simple, 0.5= Moderada, 1.0 = Dificil, 1.5= Muy dificil and 2.0 = Extremadamente dificil):
This refers to the overall level of a particular type of element throughout an athlete’s routine.
- 0=Simple, elementos con valor técnico 0.1 - 0.2
- 0.5 = Moderado, elementos con valor técnico 0.3 - 0.4
- 1.0 = Dificil, elementos con valor técnico 0.5 - 0.6
- 1.5 = Muy dificil, elementos con valor técnico 0.7 - 0.8
- 2.0 = Extremadamente dificil, elementos con valor técnico 0.9 - 1.0

Mayoria
Se refiere al porcentaje principal de un aspecto en el ejercicio, por ejemplo 70% o mas.

Imagen espejo
Se refiere a socios en dobles que realizan un movimiento idéntico como reflejo uno del otro, con los mismos puntos de contacto y
partes corporales extendidas paralelas dentro de una tolerancia de 20°. Puede ser espejo en plano, en punto o en paralelo.

Ejemplo de diferentes posiciones en imagen espejo:

o
‘ A\

2y </

Al '

Mirror image on a plane Mirror image on a point Mirror image in parallel

Velocidad (Momentum) en un giro
Momentum se refiere a la velocidad adquirida al ejecutar un giro. Buen momentum significa alta velocidad de rotacién que aleja el
cuerpo de la barra. Falta de momentum implica baja velocidad o movimiento pendular. Para dobles, momentum constante
requiere al menos 720° de rotacidn.

Elementos soportados por la pareja (Doubles PSE 1 - 15)
Se refiere a elementos donde un socio soporta completamente al otro, que se coloca encima o se sostiene por presidn contra la
barra. El socio soportado no debe estar en posicion de equilibrio activo ni agarrar la barra para apoyo, salvo indicacion contraria.
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Elementos en el suelo con contacto en el Pole (Doubles FLR 1 - 26)
Esto incluye elementos en pareja sobre el suelo donde uno o ambos socios estan en contacto con el suelo y entre si. Al menos un
socio debe estar en contacto con el Pole.

Presentacion deficiente de la figura
Se refiere a elementos ejecutados con posicionamiento deficiente o un angulo inadecuado frente al jurado, de manera que el
elemento no puede ser visto completamente.

Spin

La posicion final del spin en un Pole estatico debe mantenerse fija durante una rotacién completa minima de 360°. La posicion
final del spin en un Pole giratorio debe mantenerse fija durante una rotacion completa minima de 720°. La transicién de entrada
y salida del spin no cuenta para la rotacion minima requerida. Los spins* pueden realizarse en sentido horario o antihorario.
Ademas, para combinaciones de giros incluidas en la seccidn de bonificacion técnica, cada spi* debe completarse correctamente
para que se conceda la bonificacion

Posicion inicial desde el suelo

Se refiere a la posicidn en la que al menos un pie o una mano estan en contacto con el suelo, y el atleta realiza la transicidn hacia
el elemento mediante una transicidn directa y continua, sin detenerse. El atleta no debe tener contacto previo con el Pole antes
de la transicion.

Sincronizacién/sincronicidad (Dobles)

Se refiere a la coordinacién general de la actuacion. Esto incluye tanto sobre como fuera del Pole, alrededor del Pole y del
escenario, asi como la forma en que los socios colaboran durante toda la rutina. Puede tratarse de ambos atletas en un mismo
Pole o en dos Poles separados realizando una imagen espejo del truco o combinacidén. Para mostrar el mas alto nivel de
dificultad (LOD) ante el jurado, los atletas deben estar unidos en tiempo, ejecucién y amplitud de movimiento. Los atletas deben
moverse conjuntamente —esto puede ser mediante movimientos idénticos, pero también mediante movimientos distintos— y
deben estar siempre conscientes del otro, moviéndose con dicha consciencia durante tod el ejercicio.

Elementos sincronizados de equilibrio (Dobles SYN 8-11)
Se refieren a elementos que no pueden realizarse sin la participacion de ambos socios, donde ambos adoptan la misma posicién
sincronizada y en imagen espejo.

Elementos sincronizados entrelazados (Dobles SYN 2-7)

Se refieren a elementos en los que ambos socios se conectan mediante contacto fisico (enganchandose o uniendo partes del
cuerpo) para formar una posicidn sincronizada sobre el Pole. Al menos una parte del cuerpo debe estar entrelazada, y los atletas
deben ejecutar elementos en imagen espejo. Véase también la definicidn de sincronizacion.

Elementos sincronizados paralelos (Dobles SYN 1)

Este elemento debe seleccionarse entre los elementos de flexibilidad o fuerza de la seccidn individual .Un elemento sincronizado
paralelo se refiere a que ambos socios ejecutan el mismo elemento en la misma direccién, en direcciones opuestas o como
imagen espejo sobre el Pole. En todos los casos, ambos deben realizarlo en el mismo angulo respecto al Pole. Esto puede hacerse
con ambos atletas en un mismo Pole o en dos Poles separados. Véase también la definicidon de sincronizacion.

Lanzamiento hacia el pole (Dobles)

Ambos compafieros deben iniciar desde el suelo. El “cogedor* debe lanzar al flyer con fuerza hacia el Pole. Debe haber un
momento en que el compafiero lanzado no esté en contacto con el suelo, con su compafiero ni con el Pole antes de aterrizar
sobre el Pole. El lanzamiento debe tener impulso proveniente tanto del compafiero lanzador como del compafiero lanzado; no
debe tratarse de un salto asistido por el compafiero.

Transicion

Una transicién es un movimiento de conexién entre spins, trabajo en suelo, escenario, inversiones, levantamientos, etc. Una
transicion directa es aquella que incorpora la menor cantidad de movimiento y tiempo posible entre un elemento y otro.
Requiere una transicién suave sin movimientos innecesarios.
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Posicion
Se refiere a la posicion en la que las caderas estan mas bajas que los hombros y la parte superior del cuerpo no esta en posiciéon
horizontal
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National / Regional Championships
Pole Sport

Rules and Regulations
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Definiciones

Atleta: persona invitada a participar en la competicion.

Categoria: grupos de edad y género dentro de cada divisidn.

Competicion: todas las competiciones avaladas por la IPSF.

Disciplina: la modalidad especifica en la que compite el atleta. Por ejemplo, Pole Aéreo, Pole Sports, Pole Artistico, Ultra
Pole, Aro Aéreo Artistico y Aro Aéreo Sports son disciplinas separadas.

Division: niveles de dificultad dentro de la competicion.

Documento: este documento completo.

IPSF: Federacidn Internacional de Deportes de Pole y Aéreos.

Organizador: |a entidad organizadora de una competicién avalada por la IPSF.

Rutina: el programa del atleta desde el inicio hasta el final, que incluye *spins*, transiciones, inversiones, sostenimientos,
poses, trucos, levantamientos, acrobacias, gimnasia, deslizamientos, ascensos, agarres, caidas, splits y trabajo en suelo.
WPAC: Campeonatos Mundiales de Pole y Aéreo, que abarcan todas las disciplinas.

WPSC: Campeonatos Mundiales de Pole Sports.

Criterios de eligibilidad

1. Division

e Intro

e  Amateur

e Professional
e Elite

11 Intro

Atletas con experiencia basica y que solo pueden elegir elementos con los valores técnicos mas bajos pueden solicitar

participar en la divisidn Intro. No se permite la inscripcion en la division Intro si el solicitante:
- Ha competido en divisiones Amateur, Profesional o Elite en afios anteriores en cualquier campeonato nacional
de Pole Sports avalado por la IPSF; y/o
- Ha ocupado dos veces un puesto entre los tres primeros en la divisidon Intro de un campeonato nacional de Pole
Sports avalado por la IPSF en afios anteriores; y/o
- Es 0 ha sido instructor/a, profesor/a o entrenador/a en Pole Sport, Pole Dance o Pole Fitness; y/o
- Ha recibido compensacidn econdmica por actuaciones o promociones relacionadas con el Pole.

1.2 Amateur
Atletas con experiencia basica y que solo pueden elegir elementos con los valores técnicos mas bajos pueden solicitar
participar en la divisién Amateur. No se permite la inscripcion en la division Amateur si el solicitante:
- Ha competido en divisiones Profesional o Elite en afios anteriores en cualquier campeonato nacional de Pole
Sports avalado por la IPSF; y/o
- Ha ocupado dos veces un puesto entre los tres primeros en la division Amateur de un campeonato nacional de
Pole Sports avalado por la IPSF en afios anteriores; y/o
- Es o ha sido instructor/a, profesor/a o entrenador/a en Pole Sport, Pole Dance o Pole Fitness; y/o
- Ha recibido compensaciéon econdémica por actuaciones o promociones relacionadas con el Pole.
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1.3 Professional
Atletas con buena experiencia y capaces de seleccionar elementos con mayor valor técnico pueden competir en la
division Profesional si:
- Son estudiantes de clases intermedias/avanzadas; y/o
- Son o han sido instructores/as, profesores/as o entrenadores/as; y/o
- Han competido en la divisién Profesional de un campeonato nacional de Pole Sports avalado por la IPSF en afios
anteriores; y/o
- Han ocupado dos veces un puesto entre los tres primeros en la division Amateur de un campeonato nacional de
Pole Sports avalado por la IPSF en afios anteriores; y/o
Han recibido compensacién econdmica por actuaciones o promociones relacionadas con el Pole.

No se permite la inscripcion en la division Profesional si el solicitante:
- Ha competido en la divisidn Elite en afios anteriores en un campeonato nacional de Pole Sports avalado por la
IPSF; y/o
- Ha ocupado dos veces un puesto entre los tres primeros en la divisién Profesional en campeonatos nacionales
anteriores de Pole Sports avalados por la IPSF.

* Nota: los atletas profesionales que ocupen un puesto entre los tres primeros podran competir durante un segundo afo en
la misma divisién.

1.4 Elite
La division Elite esta destinada a atletas de alto nivel capaces de seleccionar elementos con el maximo valor técnico y que
aspiran a competir con otros atletas de élite y formar parte del equipo nacional para representar a su pais. Los atletas Elite
suelen ser:
- Estudiantes de clases avanzadas; y/o
- Instructores/as, profesores/as o entrenadores/as, actuales o anteriores; y/o
- Atletas que han competido en la divisién Elite en campeonatos nacionales anteriores de Pole Sports avalados
por la IPSF; y/o
- Atletas que han ocupado dos veces un puesto entre los tres primeros en la division Profesional en campeonatos
nacionales anteriores de Pole Sports avalados por la IPSF.

Todas las competiciones abiertas ofreceran la divisién Elite en todas las categorias. Las categorias Profesional y Amateur
podran estar disponibles para atletas en competiciones abiertas, a discrecién del organizador.

*Nota importante:* se considera instructor/a a toda persona que haya impartido ensefianza sobre el aparato especifico de
cualquier manera: clases presenciales (independientemente del nivel), clases en linea, talleres de cualquier tipo (incluidas
rutinas grupales) o mediante DVDs/videos tutoriales. Esto es independiente de si hubo o no compensacién econémica —es
el acto de instruir lo que define al instructor. Si un instructor ingresa en la categoria Amateur, sera descalificado y
sancionado con prohibicidn de competir durante al menos un afio

2. CATEGORIAS

Cada una de las siguientes catergorias Elite debe abrirse a nivel nacional para la clasificacién al WPSC.

e Senior18+ € e Junior @

e Senior18+ &) e Novice *

e Senior30+ ) e Novice [&3

e Senior30+ [&) e  Pre-Novice*

e Master40+ € e Novice Doubles

e Master 40+ &3 e Junior Doubles

e Master50+ ) ¢  Youth Doubles **

e Master 50+ [&) e Senior Doubles (& /&) ***

e Master60+ ) e Senior Doubles ([ /&) ***

e Master 60+ [&3 e Senior Doubles (/) ***
%k %k %k

e Junior [ e ParaPole
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* Categorias Pre-Novato y Novato: atletas de 6 a 9 afios deben competir como Pre-Novato al nivel Amateur. Atletas de 10
a 14 afios pueden competir como Novato al nivel Amateur o Elite. Un atleta de 9 afios podra competir como Novato Elite
en competiciones regionales y nacionales solo si cumplird 10 afios el primer dia del WPSC.

** Dobles Juvenil es una categoria mixta por edades para atletas de 10 a 17 afios —es decir, un junior y un novato. Estos
atletas siguen los requisitos de Dobles Novato.

*** Dobles Senior son para atletas de 18 afios o mas el primer dia del WPSC.

**%* \Véase Anexo 3 para todas las normas y requisitos aplicables a atletas de Para Pole.

3. Edad

La elegibilidad por edad para cada categoria se determina segun la edad del atleta al final del afio competitivo, el primer
dia del Campeonato Mundial de Pole Sports (WPSC):
e Pre-Novice —Afios 6-9 el primer dia del WPSC

e Novice - Afios 10-14 el primer dia del WPSC

e Junior —Afos 15-17 el primer dia del WPSC

e Senior 18+ - Afios 18-29 on el primer dia del WPSC
e Senior 30+ - Afios 30-39 el primer dia del WPSC

e  Master 40+ - Aiios 40-49 el primer dia del WPSC

e  Master 50+ - Aiios 50-59 el primer dia del WPSC

e  Master 60+ - Afios 60+ el primer dia del WPSC

e Dobles: se aplican las reglas de Novato, Junior y Senior. Para grupos de edades mixtas, se aplica la edad minima
requerida para atletas Elite

**Ejemplo:* un atleta junior que tenga 17 afios durante las competiciones regionales y nacionales en su pais, pero
cumpla

18 afios el primer dia del WPSC; este atleta debe competir en la categoria Senior hombres/mujeres tanto en
regionales como en nacionales (independientemente de si desea competir en el WPSC). Un atleta junior que
compita como Elite podra competir como Profesional al cumplir 18 afios, si asi lo desea, durante un afio

**A tener en cuenta: los atletas que compitan en una categoria de edad incorrecta serdn descalificados.
4. Proceso de seleccion de atletas

4.1. Todos los solicitantes de competiciones nacionales deben tener ciudadania o residencia en el pais en el que compiten,
excepto cuando participan en Campeonatos Abiertos.

4.2. Los plazos deben respetarse estrictamente. Si un atleta presenta su solicitud fuera de plazo, no se le permitira
competir. Se aplicaran deducciones por formularios o musica entregados tarde.

4.3. La participacion de los atletas es por clasificacidn (por ejemplo, rondas regionales). El proceso de seleccién puede ser
especificado por el organizador de la competicién nacional.

4.4. Los atletas deben estar en la categoria de edad correcta.

4.5. El orden de actuacion serd determinado mediante sorteo aleatorio, registrado por el organizador. En caso de un atleta
que participe en multiples categorias (p. ej., Dobles Senior Mujeres/Hombres y Senior 18+ Mujeres), el organizador se
reserva el derecho de ajustar su posicién (no aleatoriamente) para tenerlo en cuenta.
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4.6. Los atletas solo podran reiniciar su actuacién en los siguientes casos:

* Fallo técnico en la musica.

- Fallo de seguridad (p. ej., problema con equipos inseguros: caida del Pole, liquido de limpieza en el suelo). *No
incluye Poles resbaladizos, ya que esto es subjetivo.*

- Adiscrecion del juez principal.

- Al reiniciar, el atleta podra comenzar desde el punto de interrupcion, con 10 segundos de introduccién para
prepararse.

Nota: si el atleta decide continuar su actuacion pese al fallo técnico (p. ej., en la miisica), no se le permitira
reiniciarla posteriormente.

4.7. Los ganadores son los atletas con mayor puntuacion final en su categoria. En caso de empate, se declarara
vencedor al atleta con mayor puntuacion técnica tras deducciones. Si persiste el empate, se considerara la
puntuacion en bonificacién técnica. Los detalles de desempate se proporcionaran bajo solicitud.

4.8. El titulo de *Campedn Nacional de Pole Sports 20XX* o *Campedn Abierto de Pole Sports 20XX* (segin
corresponda) en todas las categorias es vitalicio, salvo sanciéon impuesta al atleta.

4.9. Los atletas que ocupen el 1.2 puesto en la categoria Elite en una competicién nacional avalada por la IPSF se
clasifican automaticamente para el WPSC. El atleta en 2.2 posicion se clasifica siempre que alcance la puntuacion
minima determinada anualmente por la IPSF. Para la temporada actual, la puntuacion minima es:

- 27 puntos para Master 40+, 50+ y 60+

- 33 puntos para todas las demas categorias

Los atletas en 3.2 y 4.2 posicion pueden ser aceptados como suplentes si los clasificados no pueden asistir al WPSC.
Estas puntuaciones minimas pueden ajustarse en cualquier momento por la IPSF, informandose oportunamente a
los atletas. Los suplentes no seran convocados si un atleta renuncia tras el cierre de inscripciones del WPSC.

4.10. Atletas de paises sin competicion nacional pueden competir en una competicion abierta para clasificarse al
WPSC. Los dos atletas con mayor puntuacion por pais se clasificaran. Esto se determinara tras la dltima
competicion abierta de la temporada.

5. Proceso de Solicitud

Soticitup INICIAL
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5.1 Solicitud inicial

El incumplimiento de lo siguiente puede resultar en descalificacion.

Todos los atletas clasificados deben:

- Descargar el formulario de inscripcion del sitio web del organizador, completarlo, firmarlo y remitirlo por
correo electronico antes de la fecha limite. Si no esta disponible en linea, debe solicitarse directamente al
organizador. Esto también aplica a atletas en competiciones abiertas.

- Pagar la tarifa de inscripcion (no reembolsable). Los detalles estan en el formulario.

- Enviar la musica en formato MP3 al correo indicado en el paquete de inscripcidn, antes de la fecha limite.

- Entregar el formulario obligatorio antes de la fecha limite marcada por el organizador. Los atletas pueden
modificar sus formularios entre rondas preliminares y finales, pero los nuevos deben entregarse dentro de una
hora tras la conclusion de las preliminares o en la fecha indicada.

Nota: en caso de modificacion entre preliminares y finales, no se aceptaran formularios manuscritos salvo
indicacién del organizador. Las firmas pueden ser mecanografiadas.

- Proporcionar informacién sobre su género legal. Se solicitara copia del acta de nacimiento si es requerida.

- Si desean que el juez principal revise sus formularios por precision, se aplicara un costo adicional. La fecha limite
para esta revision es siempre dos (2) semanas antes de la entrega final.

5.2. Todas las solicitudes deben completarse en el idioma nacional del pais anfitrion (o el idioma determinado por
el organizador). Las solicitudes para competiciones abiertas deben completarse en inglés.

5.3. Todos los atletas deben estar en buen estado fisico y de salud; en el caso de atletas mujeres, no deben estar
embarazadas conscientemente. Se podra solicitar documentacion médica que lo confirme, tratada con
confidencialidad.

5.4. Los atletas que deseen usar guantes de agarre deben presentar una carta médica emitida dentro del aiio de
competicion que confirme hiperhidrosis (manos sudorosas) u otra condicion similar.

5.5. Todos los atletas deben declarar si han sido descalificados previamente en alguna competicion de la IPSF.
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5.6. Los atletas solo pueden competir en una competiciéon nacional si tienen ciudadania y/o residencia en dicho
pais. En caso de doble nacionalidad, solo pueden representar a un pais en el WPSC. Para cambiar pais de
representacion, debe transcurrir un afio competitivo completo. En Dobles, ambos atletas deben representar al
mismo pais y acreditar residencia. Si uno de los socios ha competido por un pais en el afio actual o anterior, ambos
deben hacerlo bajo esa bandera. Solo pueden competir en una competicion nacional por afio.

5.7. Los menores de 18 aiios solo pueden inscribirse con permiso por escrito de padres o tutores legales. Se
solicitara documentacion si es necesario

5.8. Las solicitudes no se procesaran completamente si no cumplen todos los requisitos antes de las fechas limite

6. ELECCION MUSICAL
6.1. Los atletas tienen libertad de eleccion de miisica, pudiendo ser mezclas de distintos artistas.

6.2. La musica debe ser exclusivamente instrumental. No se permiten letras/palabras en ningin idioma o dialecto,
ni connotaciones religiosas. Se permiten voces solo si funcionan como acompafiamiento instrumental y sin
palabras cantadas.

6.3. Se puede usar la misma musica en preliminares y finales.

6.4. La musica debe entregarse antes de las fechas limite, o se aplicara penalizacion. Si no se recibe 48 horas antes
del inicio, el atleta sera descalificado.

6.5. La musica debe entregarse en formato MP3 (o el especificado) y nombrarse con el nombre y categoria del
atleta.

6.6. Se debe entregar copia en CD o USB claramente etiquetada con nombre y categoria del atleta al momento del
registro. De lo contrario, podria impedirse su participacion.

7. HoJAS DE PUNTUACION

7.1. Los atletas deben cumplir las siguientes reglas:

- Completar los formularios obligatorios y de bonificacion técnica antes de las fechas limite.

- Los formularios deben escribirse en negro y mecanografiarse; no se aceptan copias manuscritas salvo indicacion
expresa.

- Los atletas deben firmar cada formulario; los entrenadores también pueden firmar.

- Se aplicara una penalizacion de -1 por cada dia de retraso en la entrega de cualquiera de los formularios, hasta
un maximo de -5; tras esto, el atleta sera descalificado.

* Los formularios deben completarse en tinta negra y en los documentos Word oficiales proporcionados; cualquier
otro formato sera penalizado. Las firmas pueden ser mecanografiadas.

- Los formularios deben entregarse al organizador antes de las fechas limite.
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8. Proceso de Registro
7. REGISTRO DE ATLETAS

Un atleta que no se presente al registro sin causa justificada sera sancionado con prohibicion de participar en
cualquier competicién avalada por la IPSF durante un afio. Los nombres se publicaran en www.ipsfsports.org.

Los atletas solo pueden cancelar su participacion sin penalizacién con un minimo de 21 dias laborables de
antelacidon. Excepciones: razones médicas o emergencias, con documentacion y justificante de viaje presentados al
menos un dia antes. En caso de emergencia el dia del registro, tienen hasta 7 dias posteriores al evento para
presentar documentacion. No hay excepciones.

8.2. Todos los atletas deben presentarse a registro en el horario indicado por el organizador, salvo autorizacion
escrita previa.

8.3. En paises donde se usan pasaporte y DNI, deben presentarse ambos.

8.4. Todos los atletas, incluidos Dobles, deben acreditar ciudadania, residencia o visado de trabajo en el pais que
representan. Documentos aceptables: pasaporte, DNI, tarjeta verde, etc.

8.5. Todos los atletas deben firmar al registrarse la confirmacion de que:

- Han leido y aceptado las Normas y Regulaciones.

- Han leido y aceptado el Cédigo de Etica de la IPSF y actuaran con profesionalidad

8.6. Los atletas que causen interrupciones podran ser penalizados o descalificados.

8.7. Los atletas que no lleguen el dia del registro recibiran una deduccién de -1 por el juez principal.

8.8. Todos los recintos de competicion IPSF son libres de humo; esta prohibido fumar en un radio de 100 m del
lugar.

9. Participacion

9.1 Tiempo de actuacion

9.1. En categorias Senior (incl. Dobles), Master y Junior: minimo 3 minutos 50 segundos, maximo 4 minutos.

9.2. En Pre-Novato, Novato, Dobles Novato, Dobles Juvenil y todas las categorias de la Division Intro: minimo 3
minutos 20 segundos, maximo 3 minutos 30 segundos.
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9.3. El inicio se marca con la primera nota de miisica.
9.4. El final se marca con la iltima nota de musica, sin exceder el tiempo maximo.

9.5. No cumplir los tiempos minimo/maximo sera penalizado con -3 o -5, segiin gravedad.

10. . VESTUARIO

El vestuario debe ser apropiado para un deporte atlético competitivo, cubriendo completamente pelvis y zona
glitea en todos los atletas, y el area mamaria en mujeres. Incumplimiento conlleva deduccion.

10.1. El vestuario debe tener caracter deportivo.
10.2. Debe ajustarse al cuerpo para que la alineacién corporal sea visible al jurado.
10.3. Se permite traje de dos piezas o leotardo con cortes; solo para hombres se permite una sola pieza inferior.

10.4. La parte superior debe cubrir completamente el pecho en mujeres, sin exceso de escote. El ancho minimo de
las tiras (parte que une frente y espalda, tipicamente sobre el hombro) es de 10 mm. Se permiten tops tipo halter.
El escote no debe bajar mas de 80 mm desde la parte mas baja de la clavicula. *No se permiten tops con cordones
(tipo corsé).*

10.5. Los hombres deben usar chaleco, top corto, leotardo con corte o ir torso desnudo.

10.6. El corte inferior no debe superar el pliegue de la cadera por delante (donde se unen muslo y cadera), debe
cubrir completamente los huesos pélvicos y la zona glitea, y no tener recortes (partes de tela ausentes).

10.7. Se permiten pantalones cortos deportivos, leotardos o braguitas deportivas, siempre cubriendo las nalgas.

| [ )
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10.8. Se permiten pantalones largos o mallas, siempre ajustados y sin tela que afiada agarre extra. Se permiten
recortes en mallas para seguridad de agarre, manteniendo la cobertura exigida.

10.9. Se permite falda para mujeres si no baja mas de 3 cm por debajo de la pelvis (para no interferir con el agarre
de piernas), debe sujetarse a la cadera y no sobresalir. *No se permiten tutus ni faldas tipo tuti con tul.*

10.10. Esta prohibida la ropa usada para agarre extra en cuerpo, manos o pies, salvo con documentacion médica.

10.11. Todos los adornos deben estar fijos (no desmontables). No se permiten accesorios ni objetos que
comprometan la seguridad o distraigan. Esto incluye piercings, pelucas sueltas, pendientes, pulseras, collares, etc.
No se permiten accesorios en cuello o muiiecas. Tejidos adheridos no deben bajar mas de 3 cm por debajo de la
pelvis.

10.12. Se permiten joyas discretas y relojes durante la ceremonia de aperturay entrega de medallas. Los relojes
inteligentes deben estar en silencio.

10.13. Se permite esparadrapo médico en color neutro. No puede usarse como decoracion o accesorio
(penalizacion).

10.14. Soportes articulares (rigidos o textiles) deben ser aprobados previamente con documentaciéon médica.

10.15. Calzado: se permite actuar descalzo o con protectores de suela tipo gimnasia/baile en color piel. *No se
permiten tacones, zapatillas de ballet ni similares

10.16. Prendas prohibidas:

* Ropa interior.

- Prendas que den ilusion de ropa interior.

- Telas *nude* /piel que coincidan con el tono real de la piel del atleta.

- Nudidad implicita (incl. mallas de tul *nude*).

- Tul y mallas solo si no implican desnudez o ilusién de ropa interior.

- Trajes de bafio o bikinis.
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- Ropa transparente que no cubra pecho, pelvis o gliteos.

 Partes metalicas.

* Cuero, latex, PVC o goma.

- Joyeria o piercings de cualquier tipo.

- Cualquier elemento que interfiera con la actuacion o sea riesgo para la salud/seguridad.

 Pintura facial en todo el rostro.

- Pintura corporal o aceite en cualquier parte del cuerpo (solo maquillaje y adornos faciales permitidos).

- Accesorios como sombreros, bastones, o cualquier objeto no integrado al vestuario.

- Capuchas adheridas al vestuario.

10.17. Requisitos adicionales:

- Se permiten lentejuelas y diamantes de imitacion. Flecos o borlas deben ser minimos, no superar 3 cmy solo
cubrir tela.

- En categoria Juvenil (Pre-Novato, Novato, Jinior), los adornos deben ser adecuados parala edad y el vestuario.

10.18. Esta estrictamente prohibido actuar con cualquier prenda que no sea de caracter deportivo. No se permite
retirar intencionalmente ninguna parte del vestuario. El incumplimiento puede derivar en descalificacion.

10.19. El vestuario debe estar libre de logotipos, patrocinadores o texto/letras.

10.20. Todos los atletas deben tener chandales segiin requisitos de la IPSF.
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11. CABELLO Y MIAQUILLAJE

Nota: el incumplimiento conlleva deduccién.

1.1. Cabello a partir de longitud de hombros debe recogerse hacia atras y arriba, fuera del rostro y cuello, para que
rasgos faciales y alineacidon cervical sean claramente visibles. En cabello corto, deben seguir siendo visibles.
Flequillos cortos que terminen por encima de la ceja (sin tocarla) estan permitidos.

11.2. En categoria Juvenil, el maquillaje debe ser ligero y solo para resaltar rasgos naturales, salvo en rutinas
tematicas.

11.3. En adultos, se permite maquillaje acorde con la actuacion: pestaiias postizas, adornos, diamantes, etc. Se
permite pintura facial en no mas de la mitad del rostro. *Prohibido:* mascaras, pintura facial total o pintura
corporal.

11.4. Prohibidas las pelucas.

12. GRIPS-Agarres

12.1. Se permite cualquier producto de agarre, excepto los incluidos en la lista prohibida en www.ipsfsports.org.
*Ningun producto se aplica al Pole.* Solo al cuerpo del atleta.

12.2. Los guantes de agarre solo con documentacion médica.

12.3. Los Poles deben limpiarse con los productos del organizador, y en no mas de 2 minutos. Si queda residuo
dificil de eliminar, se aplicara penalizacion.

13. Escenario

13.1. El escenario debe tener un minimo de 3 metros de espacio libre al frente, laterales y detras de cada Pole. La
distancia entre barras debe ser de 2,90 a 3,10 metros.

14. Barras
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14.1. Los Poles de competicion son de laton de 45 mm, de una sola pieza y 4 metros de altura util.

14.2. El Pole giratorio se coloca ala derechay el estatico a la izquierda del escenario, desde la perspectiva del
publico. Todos los atletas deben usar esta configuracion.

14.3. Limpieza de los Poles:

- Antes de cada actuacion, al menos dos limpiadores (uno o dos por Pole) limpiaran completamente cada Pole:
primero con desengrasante, luego con paiio seco.

- Los atletas pueden revisar y solicitar una segunda limpieza.

- Pueden limpiar ellos mismos, pero solo con los productos del organizador.

Esta prohibido wusar productos propios, salvo por alergias severas con documentaciéon médica.
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15. GRABACION

15.1. Al participar, los atletas ceden todos los derechos de imagen, sin compensacion, para uso publicitario,
formativo, promocional y comercial por la IPSF y Federaciones Nacionales.

15.2. Aceptan ser entrevistados, filmados o fotografiados por medios aprobados por la IPSF.

15.3. Aceptan grabacion/fotografia en cualquier evento relacionado con la competicion (talleres, entrevistas,
actuaciones, etc.).

15.4. Esta prohibida la filmacién /fotografia en vestuarios, salvo con permiso expreso.

15.5. Todas las imagenes y grabaciones son propiedad del organizador.

16. Jurado

16. JURADOS Y SISTEMA DE PUNTUACION

16.1. Tras finalizar el jurado y procesar reclamaciones/inmediatas, no se realizaran mas ajustes.

16.2. Las puntuaciones de preliminares y finales no se suman.

16.3. Los jurados deben estar separados de atletas y publico en todo momento.

16.4. Juradosy atletas seran descalificados si se descubre que mantienen conversaciones durante la competicion.

16.5. Los jurados no pueden competir ni ser entrenadores reconocidos por la IPSF en el mismo afio que juzgan. Los
organizadores/comités federativos tampoco pueden competir, juzgar o entrenar en su propia competicion (salvo
circunstancias excepcionales justificadas por escrito ante la IPSF).

Competition | Federation
Organiser | President

Athlete Chaperone Head Judge

Athlete

Coach

Chaperone

Judge

Head Judge

Competition Organiser

Federation President
[Tabla de incompatibilidades: atleta, entrenador, acompafiante, juez, juez principal, organizador, presidente de federacién —

cruces X indican incompatibilidad total; celdas vacias, compatibilidad; filas en rojo, sujetas a aprobacién ejecutiva, con
condiciones.]
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16.6. El presidente de federacion puede competir *si*:

+ Se informa a la IPSF con =3 meses de antelacion;

- No interactia con jurados, atletas ni informacién confidencial (formularios, miisica, vestuario);

- No representa visualmente a la federacién ni anuncia durante la competicion;

- Actiia primero en orden de actuacion;

- Existe comité organizador independiente con plena interaccién con juradosy atletas;

- El verdadero organizador tiene control total del evento.

17 .PENALIZACIONES

Un atleta puede ser penalizado por el juez principal durante la competicion por:

17.1. Infraccién de normas, regulaciones o cddigo de ética.

17.2. Informacion falsa o inexacta en la solicitud.

17.3. Conducta antideportiva o antisocial.
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17.4. No cumplir tiempos minimo/maximo de rutina.

17.5. Contacto directo con el publico desde el escenario (gestos, hablar, etc.).

17.6. Coreografia, vestuario, cabello o maquillaje inadecuados.

17.7. Presencia de joyeria u objetos prohibidos.

17. Penalizaciones

17.8. Teléfono movil en escenario durante ceremonia de medallas o *Kiss & Cry*.

17.9. Incumplimiento de normas de chandal.

17.10. Llegada tarde (o ausencia) al registro o ensayos sin acuerdo previo.

17.11. Llegada tarde al *backstage*.

17.12. Llegada tarde al escenario tras ser anunciado.

17.13. Recibir indicaciones desde fuera del escenario (incl. pablico).

17.14. Atletas/entrenadores acercarse a la mesa/sala del jurado o obstruir su vision.

17.15. El juez principal puede aplicar penalizaciones durante o después de la competicion. Si esto altera el podio,
se ajustaran las medallas.

Nota: las penalizaciones del juez principal pueden aplicarse en cualquier momento; las descalificaciones pueden
ser posteriores.
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18. RESULTADOS

18.1. Todos los resultados se procesan por computadora.

18.2. Se publican conforme a la informacién nacional de puntuacion.

18.3. Los resultados preliminares se entregan al anunciarse las puntuaciones.

18.4. Los atletas deben esperar sus puntuaciones en el area designada, acompaiiados solo por entrenadores
registrados en la IPSF, ambos con chandal.

18.5. No se permiten bolsas en el area *Kiss & Cry* ni en escenario. El organizador proporcionara espacio seguro
para pertenencias.

18.6. Todos los resultados se publicaran en la web del organizador <24 h tras la ceremonia.

18.7. Los clasificados al WPSC se publicaran en la web de la IPSF <24 h.

19. PREMIOS

19.1. En campeonatos nacionales, se compite por el titulo de *Campedn Nacional de Pole Sports 20XX*. En
abiertos, por *Campedn Abierto de Pole Sports 20XX*,

19.2. Solo se permiten zapatillas deportivas o pies descalzos en la ceremonia.

19.3. El primer puesto recibe medalla de oro.

19.4. Segundoy tercero reciben medallas de plata y bronce, respectivamente.

19.5. El resto recibe certificado de participacion.

19.6. No se entregan premios en efectivo u obsequios, salvo patrocinios anunciados oportunamente por el
organizador.
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20. COACHES/ENTRENADORES

20.1. Para ser entrenador registrado en la IPSF, debe haber completado:

- Almenos un curso del Cédigo de Puntuacion especifico de la disciplina y afio actual;

- Una titulacién en anatomia (que incluya calentamiento y enfriamiento, con examen —universitario o el curso de
Anatomia, Fisiologia y Biomecanica de la IPSF).

Se recomienda ademas un curso de entrenamiento. Debe presentar las certificaciones a la IPSF y pagar la tarifa
anual.

20.2. Solo entrenadores registrados en la IPSF pueden firmar los formularios obligatorios, de bonificacion técnica
y hojas de tema artistico. Solo el entrenador que firma es reconocido oficialmente para ese atleta. Maximo 2
entrenadores por formulario, y solo en su disciplina certificada.

20.3. La certificacion debe completarse 22 semanas antes de la competicion. Las pruebas deben entregarse con 22
semanas de antelacion (incluyendo tiempo de correccion de examenes en video).

20.4. El entrenador debe usar el chandal que corresponda a su club/escuela (nacionales) o pais (internacionales).

20.5. Solo un entrenador registrado IPSF puede acompaiiar al atleta en el *Kiss & Cry*, con chandal y calzado
permitido. Maximo 2 entrenadores.

20.6. Los entrenadores deben usar el mismo chandal que sus atletas. En Dobles, ambos atletas deben usar chandal
idéntico en *Kiss & Cry* y ceremonia.

20.7. Atletas juveniles (menores de 18) pueden tener en el *Kiss & Cry* a un entrenador registrado IPSF, aunque
no sea su entrenador oficial.

20.8. Solo atletas y entrenadores registrados IPSF pueden sentarse en el *Kiss & Cry*. Durante la competicion, solo
los atletas pueden estar alli mientras esperan sus propias puntuaciones.

20.9. Los entrenadores pueden ser sancionados por infringir normas en nombre de sus atletas.

21. DESCALIFICACION
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Un atleta puede ser descalificado antes, durante o después de la competicion. La IPSF también puede revocar
titulos por:

21.1. Incumplimiento de normas, ética o reglamento.

21.2. Informacion falsa en solicitud.

21.3. Conducta antideportiva o daiiina para la reputacion.

21.4. Amenaza a vida o salud de otros.

21.5. No presentarse al escenario.

21.6. Uso de agarres prohibidos.

21.7. Vestuario, coreografia o estética inadecuados.

21.8. Retirar ropa intencionalmente.

21.9. Usar sistema de *rigging*/*truss* como parte de la actuacion.

21.10. Persona no autorizada en escenario.

21.11. Contactar directamente con el jurado o influir en decisiones.

21.12. Usar lenguaje o gestos vulgares hacia oficiales.

21.13. Resultado positivo o negativa a control antidopaje.

21.14. Representacion de violencia (musica, coreografia, vestuario).
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22. Regulacion médica y antidoping

22.1. SANCIONES POR DOPAJE

Todos los atletas Elite y entrenadores registrados deben completar la certificacion antidopaje de la AMA. Se
recomienda a amateurs y profesionales. Menores de 18 deben completarlo con padres/tutores.

22.1. Positivo en control fuera de competiciéon — suspension inmediata y sin sustitucion.
22.2. Puntuaciones de equipo con atleta dopado — invalidas.

22.3. Positivo en competicion — suspension segun Cédigo AMA.

22.4. Esteroides anabdlicos — suspension de 4 afios. No se otorgan medallas ni titulos.

22.5. En todos los casos, prevalecen las recomendaciones de la AMA.

22.2 REASIGNACION DE SEXO EN EL DEPORTE

La IPSF adopta las directrices de la Comision Médica del COI sobre Reasignaciéon de Sexo en el Deporte. Se
realizara evaluacion confidencial caso por caso. Si se cuestiona el género de un atleta, el delegado médico tendra
autoridad para tomar medidas de determinacion.

23. Derechos y Responsabilidades

23.1 DERECHOS Y RESPONSABILIDADES DE LOS ATLETAS

Todos los atletas deben:
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23.1 Derechos y responsabilidades de los atletas

23.1. Leer y cumplir normas y actualizaciones.

23.2. Comportarse conforme al Cédigo de Etica.

23.3. Firmar el Cédigo de Etica.

23.4. Los menores deben tener acompaiiante autorizado.

23.5. Llevar documentos de identidad.

23.6. Serresponsables de su salud y no intentar elementos inseguros.

23.7. Participar bajo su propio riesgo.

23.8. Asistir a ceremonias (apertura, resultados, medallas), salvo emergencia médica.

23.9. El periodo de competicion abarca desde el registro hasta la salida del jurado y organizador del recinto.

23.10. Abstenerse de alcohol o sustancias prohibidas.

23.11. Someterse a controles antidopaje.

23.12. Asumir todos los gastos.

23.13. Gestionar visados para campeonatos internacionales.

23.14. Tienen derecho a acceder a informacion publica sobre puntuacion.

23.15. Es suresponsabilidad final cumplir todas las normas, incluso si no fueron detectadas por el juez principal.

23.16. En preliminares/finales:

- Competir en categoria de su género (salvo Dobles o categorias mixtas).
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- Estar *backstage* dos atletas antes de su turno.

- Iniciar fuera del escenario y esperar a ser anunciados.
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23.2. DERECHOS Y OBLIGACIONES DEL ORGANIZADOR de IPSF y /o el organizador se reservan el derecho a:

23.2.1. Modificar normas, remitir infractores al juez principal, decidir sobre asuntos no contemplados, garantizar
primeros auxilios y no hacerse responsables por pérdidas.

El organizador debe:
23.2.2. Publicar criterios, anunciar cambios, facilitar vestuarios separados (con espacio exclusivo para juveniles),
verificar e instalar Poles, permitir ensayos, limpiar Poles antes de cada actuacién, informar al jurado, dar primeros
auxilios y facilitar controles antidopaje (www.wada-ama.org).
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24. Reclamaciones y apelaciones

24.1 Proceso de reclamacion:

24.1.1. El atleta debe recoger su hoja de puntuacion del anunciador tan pronto como se anuncien sus
puntuaciones.

24.1.2. Indicar su intencién de reclamar dentro de 10 minutos tras el anuncio de su puntuacion ante el
organizador.

24.1.3. Se le permitira acceder al video de su actuacion para decidir si prosigue con la reclamacidon. Tendra 5
minutos para verlo, solo o con su entrenador registrado IPSF y, si es necesario, con soporte técnico
(exclusivamente para equipos, no para la actuacion). Atletas juveniles y de Para Pole pueden verlo con su
acompaifiante. Un traductor también puede estar presente si lo autoriza el juez principal.

24.1.4. Serequerira un depdsito no reembolsable para ver el video.
24.1.5. Una vez decidida la reclamacidn, debera pagar la tarifa correspondiente.
24.1.6. La tarifa se aplica por seccidn juzgada; si se reclama mas de una seccion, se paga por cada una.

24.1.7. Tras recibir el pago, el juez principal gestionara la reclamacion, evaluara el video en privado y explicara
sus decisiones posteriormente.

24.1.8. El juez principal discutira los resultados con el atleta y su entrenador registrado (o padre/tutor si es
menor), con un tiempo maximo de 10 minutos (15 si hay traductor).

24.1.9. Sila reclamacion es aceptada, se devolvera el pago; si no, no se reembolsa.
24.1.10. La puntuacion se actualizara antes de la ceremonia final de medallas.
24.1.11. La decision del juez es final y no admite negociacion.

24.1.12. Se aplicara el cambio de puntuacion en Compulsorios, Bonificacion Técnica y Arte/Coreografia si hay
variacion. En Deducciones Técnicas, solo si la variacion es 22,0 puntos.

24.1.13. Si el atleta o su entrenador/tutor actiian de forma agresiva o combativa, el juez principal aplicara
deducciones adicionales o descalificara al atleta, segiin la gravedad.
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Sistema de puntuacion IPSF (Reclamaciones)

This is information for athletes and coaches about the scoring system used for National Championships and will explain how
the scores will be given, when final results will be announced and extra information you need to know.

Puntuaciones personales

Se anunciaran <10 min tras finalizar la rutina. Los atletas deben esperarlas vestidos con chandal.

Finales

Los resultados se anunciaran al final del evento. Los atletas deben estar listos 15 min tras el altimo atleta. Las
puntuaciones totales se publicaran en la web del organizador y los clasificados al WPSC, en la web de la IPSF.

Comentarios

No se haran comentarios individuales; los videos estaran disponibles tras la competicién para autoevaluacion.

Orientacion sobre puntuaciones

Compulsory —Technical Bonus —Una puntuacion baja inidca que no se cumplieron los requisites minimos de los elementos,
que falta algin element o que los elementos no se ejecutaron en el orden correcto. No se otorgardn puntos por ningln
elemtno que se encuentre en un limite ambiguo o incierto. Los elementos deben ejecutarse correctamente, cuumpliento
intetegramente todos los requisites establecidos.

Technical Deduction — Una puntuacion baja indica una mala ejecucion, lineas deficientes y requistos no cumplidos, Los
elementos deben ejecutarse correctamente, cuumpliento intetegramente todos los requisites establecidos Artistic and
Choreography — Una puntuacién baja indica mala fluidez, falta de confianza, vestuario, etc, Los elementos deben ejecutarse
correctamente, cuumpliento intetegramente todos los requisites establecidos

Tus puntuaciones

Si tiene una reclamacion sobre su puntuacién en una Seccidn concreta, tiene derecho a impugnar la puntuacién que se le ha
asignado, siempre que presente su reclamacion dentro de los 10 minutos siguientes a la recepcidn de sus puntuaciones. Solo
se admitiran reclamaicones relativas a secciones espsciificas dentro de ese plazo de 10 minutos. Por favor, siga el
procedimiento correcto indicado en el documentos de Reclamaciones de Puntuacion si desea impugar sus puntualciones.

Tarifas — segun lo determina la Deferacion Nacional y la IPSF
Existe una tasa por registrar una reclamacién sobre las puntuaciones; si alguna puntuacion se modifica al alza (es decir, si la
reclamacion prospera), la tasa sera reembolsada inmediatamente al/a la deportista

La tasa debe abonarse anes de que el Juez Principal comience a evaluar la (s) Seccidn (es) impugnada(s). El pago de la tasa se
realizard al registrar la reclamacion y podré efectuarse unicamente en efectivo, PayPal o con tarjeta de crédito/débito, y
debera hacerse a la Federacion Nacional (para competiciones nacionales u open) o a la IPFS (para competiciones mundiales),
el organizador de la competicion facilitard los medios de pago. La tasa se aplica por cada Seccidon que se impugne.
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POLITICA DE NO PRESENTACION DEN COMPETICIONES DE LA IPSF

Propésito
Esta politica establece el enfoque de la Federacion Internacional de Deportes de Pole (IPSF) respecto a los atletas que se
inscriben en competiciones —tanto nacionales como internacionales— y no asisten a los eventos.

Contexto
Esta politica se ha implementado debido a la frecuencia con que los competidores, una vez inscritos, no asisten ni compiten
en los eventos sin notificar previamente a los organizadores. Su objetivo es prevenir y eliminar los siguientes
problemas:

Impedir que otros atletas puedan participar en las competiciones.
Causar retrasos en la organizacién del evento.
Decepcionar a aficionados, espectadores y seguidores del deporte.
Alterar los horarios y cronogramas establecidos para la competicién.
Generar dificultades en las relaciones con patrocinadores

POLITICA DE NO PRESENTACION EN COMPETICIONES DE LA IPSF

Propésito
Esta politica establece el enfoque de la Federacion Internacional de Deportes de *Pole* (IPSF) respecto a los atletas que se
inscriben en competiciones —tanto nacionales como internacionales— y no asisten a los eventos.

Contexto

Esta politica se ha implementado debido a la frecuencia con que los competidores, una vez inscritos, no asisten ni compiten
en los eventos sin notificar previamente a los organizadores. Su objetivo es prevenir y eliminar los siguientes
problemas:

- Impedir que otros atletas puedan participar en las competiciones.

- Causar retrasos en la organizacion del evento.

- Decepcionar a aficionados, espectadores y seguidores del deporte.

- Alterar los horarios y cronogramas establecidos para la competicidn.

- Generar dificultades en las relaciones con patrocinadores.

Expectativas respecto a la notificacion a los organizadores

Los atletas que no puedan asistir a una competicidn en la que ya se han inscrito deben cumplir al menos una de las
siguientes condiciones, dependiendo del motivo de su ausencia y de cuanto tiempo antes del evento decidan
cancelar su participacion:

1. Notificacidn con antelacidn (=3 semanas antes):
Los atletas deben informar a los organizadores de competiciones nacionales e internacionales que no asistiran. El plazo
limite para esta notificacion es de **tres semanas antes de la fecha de la competicion**. Es responsabilidad del
atleta conocer la fecha limite de cancelacion establecida por el organizador.

2. Cancelacidn tras la fecha limite (por motivos médicos):
Si el atleta debe cancelar su participacion después de la fecha limite, debera notificarlo **lo antes posible** al organizador
(esta notificacidn puede realizarla un tercero en su nombre). En estos casos, se exige la presentacion de un
**certificado médico**, acompaiado, en caso de no estar en inglés, de una **traduccion certificada al inglés**.

3. Cancelacion por motivos no médicos y con poca antelacion:
Si el atleta no cuenta con una justificacién médica y cancela su participacidén con escasa antelacién, debera presentar por escrito
los motivos de su ausencia al organizador. Estos seran evaluados por el **Comité Ejecutivo de la IPSF**, que determinara si la
causa es aceptable. En caso de que **no se considere justificada**, se aplicaran al atleta las sanciones descritas a continuacion.

Procedimientos de Notificaciones de la IPSF
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1. Los atletas disponen de un plazo maximo de siete dias posteriores a la fecha de la competiciéon*para presentar la documentacién
correspondiente, segtin se indica anteriormente.

2. Si no se presenta la documentacion dentro de los siete dias, la IPSF enviard una comunicacion al atleta informdndole de que sera registrado
oficialmente como no-show (no presentado).

3. Sino hay respuesta, la IPSF registrara al atleta como no-show*(no presentado) aplicando las sanciones vigentes (detalladas a continuacion).
4. Para presentar una apelacion, el atleta debera hacerlo dentro de los siete dias siguientes** a la recepcion de la notificacion de haber sido
registrado como *no-show*. Dicha apelacion sera evaluada por el Comité Ejecutivo de la IPSF.

Sanciones

Los atletas que no cumplan los criterios justificativos de ausencia en una competicién nacional o internacional avalada por la IPSF seran
registrados como no-show y sancionados con la prohibicidn de participar en todas las competiciones regionales, nacionales e internacionales
durante un periodo de un afio. Esto comprende un aiflo competitivo completo, e incluye ademas todas las competiciones que tengan lugar
dentro del afo natural en que se aplica la sancion. Todos los detalles (nombres del atleta y competicion afectada) seran publicados en los sitios
web nacionales e internacionales de la IPSF.
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ANEXO1

ELEMENTOS /MOVIMIENTOS PROHIBIDOS

Estos elementos y movimientos estan totalmente prohibidos y se afiaden a los movimientos y elementos ya
prohibidos en el Cédigo de Puntuacion. Esta prohibicidn se establece en virtud de un acuerdo con la FIG (Federacion
Internacional de Gimnasia) sobre la coexistencia entre ambas entidades, y se extrae directamente del *Cédigo de
Puntuaciéon de Gimnasia Aerdbica de la FIG* (asi como de disposiciones relativas a otros cddigos gimndasticos ya
incluidos en este documento). Tenga en cuenta que se aplicaran penalizaciones por cada infraccion cometida. En
caso de duda, consulte el sitio web de la IPSF para acceder a los enlaces de los videos de estos elementos (o utilice

los enlaces que se indican a continuacion).

PROHIBITED ELEMENTS/MOVEMENTS
CODE NR. NOMBRE ENLACE
A 184 A-FRAME EXPLOSIVO https//www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME_a600.html
A 186 A-FRAME EXPLOSIVO GIRO % N https//www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-
TURN_a602.html
A 194 EXPLOSIVE A-FRAME TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
SPLIT al1144.html
A 196 EXPLOSIVE A-FRAME %2 TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a1042.html
A 198 EXPLOSIVE A-FRAMEY: TURN % https//www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-
TWIST TO BACK SUPPORT TWIST-TO-BACK-SUPPORT a1145.html
https//www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
A 205 EXPLOSIVE A-FRAME TO WENSON WENSON 2602 html
A 206 EXPLOSIVE A-FRAME TO LIFTED https//www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a1146.html
A 207 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
WENSON WENSON a603.html
A 208 EXPLOSIVE A-FRAME % TURN TO https//www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
LIFTED WENSON LIFTED-WENSON a604.html
A 215 STRADDLE CUT https//www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT a607.html
https//www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-
A 216 STRADDLE CUT TO L-SUPPORT SUPPORT a608.html
A 217 STRADDLE CUT TO STRADDLE V- https//www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-
SUPPORT SUPPORT al147.html
https//www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-
A 218 STRADDLE CUT TO V-SUPPORT SUPPORT 2609.html
STRADDLE CUTY TWISTTO PUSH https//www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-
A 219
up 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-FRONTAL-
SPLIT SPLIT a1149.html
A 226 HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT https//www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
TO SPLIT TO-SPLIT a614.html
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http://www.fig-aerobic.com/A-184-EXPLOSIVE-A-FRAME_a600.html
http://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-
http://www.fig-aerobic.com/A-186-EXPLOSIVE-A-FRAME-
http://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-194-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-196-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/A-198-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-205-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/A-206-EXPLOSIVE-A-FRAME-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-207-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-208-EXPLOSIVE-A-FRAME-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-215-STRADDLE-CUT_a607.html
http://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-
http://www.fig-aerobic.com/A-216-STRADDLE-CUT-TO-L-
http://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-
http://www.fig-aerobic.com/A-217-STRADDLE-CUT-TO-STRADDLE-V-
http://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-
http://www.fig-aerobic.com/A-218-STRADDLE-CUT-TO-V-
http://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/A-219-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-220-STRADDLE-CUT-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-
http://www.fig-aerobic.com/A-225-HIGH-V-SUPPORT-TO-FRONTAL-
http://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
http://www.fig-aerobic.com/A-226-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
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HIGH V SUPPORT %2 TURN TO

https//www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-

A227 FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a615.html
A 228 HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT % https//www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
TURN TO SPLIT TURN-TO-SPLIT a1150.html
A 237 HIGH V-SUPPORT % TWIST TO https//www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a620.html
A 239 HIGH V- SUPPORT % TWIST TO https//www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
WENSON WENSON a618.html
A 240 HIGH V- SUPPORT %2 TWISTTO https//www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
LIFTED WENSON LIFTED-WENSON a619.html
FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE TO https//www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-
A 309
PU PU a1160.html
1
A310 :ﬁé%{;gg?g';g%;g;ir) ORTO https//www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-
WENSON (KIM) AIRBORNE-TO-PU-PIMPA-OR-TO-WENSON-KIM a1161.html
A 326 FLAIR TO WENSON https//www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON a625.html
https//www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-
1
A 327 FLAIR %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
https//www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-
A 329 FLAIR 1/1 SPINDLE TO WENSON WENSON a1044.html
https//www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-
A 337 FLAIR TO LIFTED WENSON WENSON 2629 html
A 338 FLAIR %2 TURN TO LIFTED https//www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a630.html
A 339 FLAIR 1/1 TURN TO LIFTED https//www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-
WENSON WENSON a631.html
A 364 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 2641 html
A 366 HELICOPTER TO LIFTED WENSON https//www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-
BOTH SIDE 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
A 374 HELICOPTER TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT a640.html
A375 HELICOPTER 1/2 TURN TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-
SPLIT al1162.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-TURN-
OR MORE OR-MORE a652.html
https//www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-
B114 1 ARM STRADDLE SUPPORT SUPPORT a653.html
B115 1 ARM % TURN STRADDLE https//www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-
SUPPORT SUPPORT a654.html
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http://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-227-HIGH-V-SUPPORT-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
http://www.fig-aerobic.com/A-228-HIGH-V-SUPPORT-REVERSE-CUT-
http://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-237-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-239-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-240-HIGH-V-SUPPORT-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-309-FLAIR-1-1-TWIST-AIRBORNE-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-
http://www.fig-aerobic.com/A-310-FLAIR-TURN-1-1-TWIST-
http://www.fig-aerobic.com/A-326-FLAIR-TO-WENSON_a625.html
http://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-327-FLAIR-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-328-FLAIR-1-1-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-329-FLAIR-1-1-SPINDLE-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/A-337-FLAIR-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/A-338-FLAIR-TURN-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/A-339-FLAIR-1-1-TURN-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/A-364-HELICOPTER_a637.html
http://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-365-HELICOPTER-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-
http://www.fig-aerobic.com/A-366-HELICOPTER-TO-LIFTED-WENSON-
http://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-
http://www.fig-aerobic.com/A-368-HELICOPTER-1-1-TWIST-
http://www.fig-aerobic.com/A-374-HELICOPTER-TO-SPLIT_a640.html
http://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-375-HELICOPTER-1-2-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-104-STRADDLE-SUPPORT-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/B-106-STRADDLE-SUPPORT-2-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-
http://www.fig-aerobic.com/B-114-1-ARM-STRADDLE-
http://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-
http://www.fig-aerobic.com/B-115-1-ARM-TURN-STRADDLE-
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1ARM 1/1 TURN STRADDLE

https//www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-

B116 SUPPORT (LACATUS) SUPPORT-LACATUS a655.html
B 117 1ARM11/2 TURN STRADDLE https//www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-
SUPPORT SUPPORT a656.html
https//www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-
B 124 STRADDLE / L SUPPORT 1/1 TURN TURN a1180.html
B 126 STRADDLE /LSUPPORT 2/1 TURN https//www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-
(MOLDOVAN) MOLDOVAN a1181.html
B 134 L-SUPPORT 1/1 TURN https//www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN a664.html
https//www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-
B 136 L-SUPPORT 2/1 TURN OR MORE MORE 2666.html
B 145 STRADDLE V-SUPPORT 1/1 TURN https//www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-
TURN a672.html
B 147 STRADDLE V-SUPPORT 2/1 TURN https//www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-
TURN a674.html
B 157 V-SUPPORT 1/1 TURN https//www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN a677.html
B 159 V-SUPPORT 2/1 TURN https//www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN a679.html
https//www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-
B 170 HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN TURN a1187 html
B 186 STRADDLE PLANCHE https//www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE a695.html
B 187 STRADDLE PLANCHE TO PUSH UP https//www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-
UP_ a696.html
B 200 PLANCHE TO LIFTED WENSON https//www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-
BACK TO STRADDLE PLANCHE BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE a1262.html
B 208 STRADDLE PLANCHE TO LIFTED https//www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
WENSON BOTH SIDES WENSON-BOTH-SIDES a1190.html
B 210 a-EIeSDglN_EBEIfHN;BEE;gAL(I;(T$g https//www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
STRADDLE PLANCHE WENSON-BOTH-SIDES-BACK-TO-STRADDLE-PLANCHE a1191.html
B 218 PLANCHE https//www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE a699.html
B 219 PLANCHE TO PUSH-UP https//www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
https//www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-
B 220 PLANCHE TO LIFTED WENSON WENSON a702.html
C 108 3/1 AIR TURNS https//www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS a769.html
C118 2% AIR TURNS TO SPLIT 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-
C119 3/1 AIRTURN TO SPLIT SPLIT a775.html
153 GAINER % TWIST TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
SPLIT a792.html
https//www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-
1
C156 GAINER 1% TWIST TO SPLIT SPLIT a793.html
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http://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-
http://www.fig-aerobic.com/B-116-1-ARM-1-1-TURN-STRADDLE-
http://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-
http://www.fig-aerobic.com/B-117-1-ARM-1-1-2-TURN-STRADDLE-
http://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-124-STRADDLE-L-SUPPORT-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/B-126-STRADDLE-L-SUPPORT-2-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/B-134-L-SUPPORT-1-1-TURN_a664.html
http://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-
http://www.fig-aerobic.com/B-136-L-SUPPORT-2-1-TURN-OR-
http://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-145-STRADDLE-V-SUPPORT-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-147-STRADDLE-V-SUPPORT-2-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-157-V-SUPPORT-1-1-TURN_a677.html
http://www.fig-aerobic.com/B-159-V-SUPPORT-2-1-TURN_a679.html
http://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-170-HIGH-V-SUPPORT-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/B-186-STRADDLE-PLANCHE_a695.html
http://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/B-187-STRADDLE-PLANCHE-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-
http://www.fig-aerobic.com/B-200-PLANCHE-TO-LIFTED-WENSON-
http://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/B-208-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/B-210-STRADDLE-PLANCHE-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/B-218-PLANCHE_a699.html
http://www.fig-aerobic.com/B-219-PLANCHE-TO-PUSH-UP_a700.html
http://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/B-220-PLANCHE-TO-LIFTED-
http://www.fig-aerobic.com/C-108-3-1-AIR-TURNS_a769.html
http://www.fig-aerobic.com/C-118-2-AIR-TURNS-TO-SPLIT_a774.html
http://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-119-3-1-AIR-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-153-GAINER-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-156-GAINER-1-TWIST-TO-
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https//www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-

1
C159 GAINER 2 % TWIST TO SPLIT SPLIT a1210.html
C144 GAINER % TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST a789.html
C147 GAINER 1% TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST a790.html
C150 GAINER 2 %5 TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST a1209.html
Cc193 TUCKJUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT a807.html
c194 % TURN TUCK JUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-
SPLIT a808.html
C325 STRADDLE JUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT a863.html
C326 % TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a864.html
C327 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT a865.html
C328 1% TURN STRADDLE JUMPTO https//www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
SPLIT SPLIT al1224.html
C336 STRADDLE JUMP TO PUSH UP https//www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
UP a866.html
C337 % TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
PUSH UP UP a867.html
C338 1/1 TURN STRADDLE JUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a868.html
€339 1% TURN STRADDLE JUMPTO https//www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1225.html
C347 STRADDLE JUMP % TWISTTO https//www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-
PUSH UP PUSH-UP a869.html
C348 % TURN STRADDLE JUMP % https//www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
TWIST TO PUSH UP TO-PUSH-UP a870.html
C 349 1/1 TURN STRADDLE JUMP % https//www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
TWIST TO PUSH UP TWIST-TO-PUSH-UP a1226.html
350 1% TURN STRADDLE JUMP % https//www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
TWIST TO PUSH UP TO-PUSH-UP a1227.html
C 365 FRONTALSPLITJUMPTO https//www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a877.html
C 366 % TURN FRONTALSPLITJUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a878.html
C367 1/1 TURN FRONTAL SPLITJUMP https//www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TO FRONTAL SPLIT TO-FRONTAL-SPLIT a879.html
C368 11/2 TURN FRONTAL SPLITJUMP https//www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-
TO FRONTAL SPLIT JUMP-TO-FRONTAL-SPLIT a1234.html
D 250 BALANCE 3/1 TURNS TO FREE https//www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-
VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT a1202.html
C376 FRONTAL SPLITJUMP TO PUSH https//www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP (SHUSHUNOVA) UP-SHUSHUNOVA a880.html
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http://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-159-GAINER-2-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-144-GAINER-TWIST_a789.html
http://www.fig-aerobic.com/C-147-GAINER-1-TWIST_a790.html
http://www.fig-aerobic.com/C-150-GAINER-2-TWIST_a1209.html
http://www.fig-aerobic.com/C-193-TUCK-JUMP-TO-SPLIT_a807.html
http://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-194-TURN-TUCK-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-325-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-326-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-327-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-328-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-336-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-337-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-338-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-339-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-347-STRADDLE-JUMP-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
http://www.fig-aerobic.com/C-348-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
http://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
http://www.fig-aerobic.com/C-349-1-1-TURN-STRADDLE-JUMP-
http://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
http://www.fig-aerobic.com/C-350-1-TURN-STRADDLE-JUMP-TWIST-
http://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-365-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-366-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
http://www.fig-aerobic.com/C-367-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
http://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-368-1-1-2-TURN-FRONTAL-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-
http://www.fig-aerobic.com/D-250-BALANCE-3-1-TURNS-TO-FREE-
http://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-376-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
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FRONTAL SPLITJUMP %2 TWIST TO

https//www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-

€377 PUSH UP PUSH-UP a881.html
C378 % TURN FRONTALSPLITJUMP 1/2 https//www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-
TWIST TO PU TWIST-TO-PU a882.html
379 1/1 TURN FRONTALSPLITJUMP % | https//www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
TWIST TO PU TWIST-TO-PU a1235.html
C395 SPLITJUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT a896.html
€39 % TURN SPLIT JUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT a897.html
397 1/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
SPLIT a898.html
https//www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
1,
C 398 1% TURN SPLITJUMP TO SPLIT SPLIT 21020.html
C 406 SPLITJUMP SWITCH TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT a899.html
C 407 %TURN SPLITJUMP SWITCHTO | https//www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT SPLIT a1237.html
C 408 1/1 TURN SPLITJUMP SWITCH TO https//www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-
SPLIT TO-SPLIT a900.html
€ 409 1% TURN SPLITJUMP SWITCHTO | https//www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
SPLIT (ENGEL) SPLIT-ENGEL a1238.html
ca16 SPLITJUMP TO PUSH UP https//www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP a903.html
ca17 % TURN SPLIT JUMP TO PUSH UP https//www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
UP_a904.html
1/1 TURN SPLITJUMP TO PUSH https//www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
C418
up UP a905.html
1% TURN SPLITJUMP TO PUSH https//www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
C419
up UP a1239.html
C 435 SWITCH SPLIT LEAP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-
SPLIT a908.html
C 436 SWITCHSPLITLEAP% TURNTO | https//www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a909.html
C 446 SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH UP https//www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-
UP a910.html
C 476 SCISSORS LEAP TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-
SPLIT a947.html
ca77 SCISSORS LEAP % TURN TO SPLIT https//www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-
SPLIT a916.html
ca7s SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO https//www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-
SPLIT SPLIT a917.html
C 487 SCISSORS LEAP % TURN SWITCH https//www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-
TO SPLIT (MARCHENKOQV) TO-SPLIT-MARCHENKQV a918.html
C 488 SCISSORS LEAP 1/1 TURN SWITCH https//www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
TO SPLIT SWITCH-TO-SPLIT a1241.html
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http://www.fig-aerobic.com/C-377-FRONTAL-SPLIT-JUMP-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-
http://www.fig-aerobic.com/C-378-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-1-2-
http://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
http://www.fig-aerobic.com/C-379-1-1-TURN-FRONTAL-SPLIT-JUMP-
http://www.fig-aerobic.com/C-395-SPLIT-JUMP-TO-SPLIT_a896.html
http://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-396-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-397-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-398-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-406-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-407-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-
http://www.fig-aerobic.com/C-408-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-
http://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-409-1-TURN-SPLIT-JUMP-SWITCH-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-416-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-417-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-418-1-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-419-1-TURN-SPLIT-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-435-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-436-SWITCH-SPLIT-LEAP-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-446-SWITCH-SPLIT-LEAP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-476-SCISSORS-LEAP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-477-SCISSORS-LEAP-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-478-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-
http://www.fig-aerobic.com/C-487-SCISSORS-LEAP-TURN-SWITCH-
http://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-488-SCISSORS-LEAP-1-1-TURN-
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https//www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-

C 497 SCISSORS LEAP TO PUSH UP UP 2919 html
SCISSORS LEAP % TWIST TO PUSH https//www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-

C 498
up UP a920.html

€ 500 SCISSORS LEAP 1/1 TWISTTO https//www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-
PUSH UP (NEZEZON) PUSH-UP-NEZEZON a921.html
SCISSORS KICK % TWISTTO PUSH https//www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-

C 505
UP UP a923.html

C506 % TURN SCISSORS KICK %2 TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-
TO PUSH UP PUSH-UP a924.html

C555 % TWIST OFF AXISJUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a1246.html

C556 1/1 TWIST OFF AXISJUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT a1247.html

C558 1% TWIST OFF AXISJUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
FRONTAL SPLIT FRONTAL-SPLIT 21248.html
Y% TWIST OFF AXISJUMP TO PUSH https//www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-

C 566
UP UP a1249.html

C567 1/1 TWIST OFF AXISJUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1250.html

C 569 1% TWIST OFF AXISJUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a1251.html

C570 2/1 TWIST OFF AXISJUMP TO https//www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
PUSH UP PUSH-UP a931.html

C584 BUTTERFLY https//www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY a932.html

C587 BUTTERFLY 1/1 TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST 3933.html

C 590 BUTTERFLY 2/1 TWIST https//www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST a934.html

D 146 3/1 TURNS https//www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS a715.html

D157 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-VERTICAL-
SPLIT SPLIT a725.html

D189 3/1 TURNS WITH LEG AT https//www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
HORIZONTAL HORIZONTAL al1197.html

D 200 3/1 TURNS WITH LEG AT https//www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT a1198.html

D 228 BALANCE 3/1 TURNS https//www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS a1050.html

D 239 BALANCE 3/1 TURNS TO https//www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-
VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT a1200.html
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http://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-497-SCISSORS-LEAP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-498-SCISSORS-LEAP-TWIST-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-500-SCISSORS-LEAP-1-1-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-505-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-506-TURN-SCISSORS-KICK-TWIST-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-555-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-556-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-558-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-566-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-PUSH-
http://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-567-1-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-569-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-570-2-1-TWIST-OFF-AXIS-JUMP-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-584-BUTTERFLY_a932.html
http://www.fig-aerobic.com/C-587-BUTTERFLY-1-1-TWIST_a933.html
http://www.fig-aerobic.com/C-590-BUTTERFLY-2-1-TWIST_a934.html
http://www.fig-aerobic.com/D-146-3-1-TURNS_a715.html
http://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-
http://www.fig-aerobic.com/D-157-3-1-TURNS-TO-VERTICAL-
http://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-
http://www.fig-aerobic.com/D-168-3-1-TURNS-TO-FREE-VERTICAL-
http://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
http://www.fig-aerobic.com/D-189-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
http://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
http://www.fig-aerobic.com/D-200-3-1-TURNS-WITH-LEG-AT-
http://www.fig-aerobic.com/D-228-BALANCE-3-1-TURNS_a1050.html
http://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-239-BALANCE-3-1-TURNS-TO-
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Elementos/movimientos limitados

Los siguientes elementos y movimientos estan limitados, lo que significa que no podran ejecutarse mas de una vez por
rutina, y se afiaden a los movimientos y elementos prohibidos que figuran en el Cédigo de Puntuacién. Esto implica
que los/las deportistas podran realizar cada movimiento como maximo una vez por rutina. Esta limitacion esta sujeta a
un acuerdo con la FIG respecto a la coexistencia de ambas entidades, y procede directamente del Cédigo de
Puntuacién de Gimnasia Aerdbica de la FIG (junto con las estipulaciones relativas a otros cédigos de gimnasia ya
mencionados en este documento). Tenga en cuenta las penalizaciones que se aplicaran por cada infraccion.

Ademas de los elementos que se indican a continuacidn, las siguientes acciones también estan limitadas a una Unica
ejecucion de cada tipo por rutina:

- Giros/pivotes (como en la gimnasia ritmica; especificamente: giros horizontales, en actitud y en aguja).

- Walkovers (hacia delante y hacia atras, incluidas las que comienzan desde el suelo).

- Movimientos de capoeira.

- Ruedas (cartwheels) de cualquier tipo sin contacto con el aparato.

- Round-offs.

Como regla general, no se permiten elementos/movimientos con un giro superior a 720°. Téngase en cuenta que los
elementos limitados se refieren a elementos sin contacto con el aparato.

En caso de duda, visite el sitio web de la IPSF para acceder a los videos de estos elementos (o utilice los enlaces que se
proporcionan mas abajo).

Si se ejecuta mas de un elemento limitado de un mismo tipo, ese elemento adicional se considerarad un elemento
prohibido y dard lugar a una deduccidn de 5 puntos aplicada por el Juez Jefe. La repeticién de un elemento limitado se
considerard también un elemento prohibido y, por tanto, conllevara una penalizacién de 5 puntos por cada repeticion.

LIMITED ELEMENTS
CODE NR. NOMBRE ENLACE
https//www.fig-aerobic.com/A-265-DOUBLE-LEG-1-
A 265 DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE (1 OR 2) LCIRCLEL.OR.2 2622 hmi
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 TWISTTO https//www.fig-aerobic.com/A-267-DOUBLE-LEG-1-
WENSON 1-CIRCLE-1-2-TWIST-TO-WENSON a623.html
A 268 DOUBLE LEG1/1 CIRCLE1/1 TURNTO 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 TURNTO 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 LEG1/1 CIRCLE1/1 TURNTO 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 a1157 html
A 287 DOUBLE LEG1/1 CIRCLE1/1 TURNTO https//www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-
SPLIT 1-CIRCLE-1-1-TURN-TO-SPLIT a1158.html
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http://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-
http://www.fig-aerobic.com/A-278-DOUBLE-LEG-1-
http://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-
http://www.fig-aerobic.com/A-279-DOUBLE-LEG-1-
http://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-
http://www.fig-aerobic.com/A-285-DOUBLE-LEG-1-
http://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-
http://www.fig-aerobic.com/A-287-DOUBLE-LEG-1-
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https//www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-

A 305 FLAIR (1 OR2) 2 2624.htrml
A315 FLAIR TO SPLIT lsw;tl-r:_sl_//a\‘/g/;\.llﬂi;?eroblc.com/A-315—FLAIR—TO—
A317 FLAIR 1/1 TURN TO SPLIT _f;t(;cf)ss;{\lljll_wavglj—sfg)lblc.com/A-317—FLAIR—1-1—TURN-
wis [ s anraiion2 .
https//www fig-aerobic.com/A-320-
A 320 FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2) + FLAIR %EF%BC%IAFLAIR-AIR-FLAIR-1-OR-2-
FLAIR a636.html
A 330 FLAIR BOTH SIDES https//www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-
SIDES a628.html
103 1/1 AIR TURN ?Ltgls\l//\;vg\év::f;eroblc.com/C-103—1-1—AIR-
C 105 2/1 AIR TURNS ?Lt:ls\l/évgv;\év;f;?nelroblc.com/C-105—2-1—AIR-
C113 1/2 AIRTURN TO SPLIT _l;t(;cf)ss;{\ll_\ll_wav;.;lg.—s;:)lblc.com/C-l13—1-2—AIR-TURN-
c114 1/1 AIR TURN TO SPLIT :t(;cE)Ss;{\I/jll_wa\A;.;llg.—s;:)Iblc.com/C-114—1-1—AIR-TURN-
C115 1% AIR TURN TO SPLIT gl'catg_sl,_//a\/;\;/;/\./ﬂi;zlaerobic.com/C-115—1-AIR—TURN—TO—
C116 2/1 AIR TURNS TO SPLIT _T_t(;cE)SsF{{\I/jI/_we\lA;.;i;—s;ﬁbic.com/C-116—2-1—AIR-TURNS-
C 182 TUCK JUMP Tl'jtl\r;IsF{/\;vS\/:/)\g..Llf:lerob|c.com/C-182—TUCK-
C 184 1/1 TURN TUCK JUMP Tl'jtl\rjls;/\;vg\/:/)\zl..:f:leroblc.com/C-184—1-1—TURN—TUCK-
C 186 2/1 TURNS TUCK JUMP ?SESK/ fn’h“;l‘g"f;’zggft?ﬁ'c°m/ C-186-2-1-TURNS:
c223 COSSACK JUMP Jhl'jt'\rjlsp//\‘—;VE;/vlvf\B/..;‘:’izr—:\Ieroblc.com/C—223—COSSACK-
C225 1/1 TURN COSSACK JUMP Egzzg/g(vmﬂiagzgﬁﬂ‘/ C-225-LL-TURR:
227 2/1 TURNS COSSACK JUMP Et(;‘s’;/g("vjﬁ&gpa;‘;kgchizr/ e L
C 264 PIKE JUMP Jhl'jtl\rjlsF{/\E/:/S\/\E/”\(/;/..I]f\lJf{r—rz:Ieroblc.com/C-264—PIKE—
C 266 1/1 TURN PIKE JUMP Tl'jtl\r/)lsp//;/vgws\glv.;‘l;elxeroblc.com/C—266—1-1—TURN—PIKE-
C 268 2/1 TURNS PIKE JUMP Jhl'jtl\rjlsF{/\E/:/l\/\;\ilg.;‘.lﬁ;z::lrob|c.com/C-268—2-1—TURNS—PIKE—
C314 STRADDLE JUMP Jhl'jtl\rjlsF{/\E/;/Sv\;\g/..I]f}lfr—r;:lerob|c.com/C-314—STRADDLE—
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http://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-
http://www.fig-aerobic.com/A-305-FLAIR-1-OR-
http://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-315-FLAIR-TO-
http://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/A-317-FLAIR-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/A-
http://www.fig-aerobic.com/A-
http://www.fig-aerobic.com/A-320-
http://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-
http://www.fig-aerobic.com/A-330-FLAIR-BOTH-
http://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-
http://www.fig-aerobic.com/C-103-1-1-AIR-
http://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-
http://www.fig-aerobic.com/C-105-2-1-AIR-
http://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-113-1-2-AIR-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-114-1-1-AIR-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-115-1-AIR-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-116-2-1-AIR-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-
http://www.fig-aerobic.com/C-182-TUCK-
http://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-
http://www.fig-aerobic.com/C-184-1-1-TURN-TUCK-
http://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-186-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-
http://www.fig-aerobic.com/C-223-COSSACK-
http://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-225-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-227-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-
http://www.fig-aerobic.com/C-264-PIKE-
http://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-
http://www.fig-aerobic.com/C-266-1-1-TURN-PIKE-
http://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-PIKE-
http://www.fig-aerobic.com/C-268-2-1-TURNS-PIKE-
http://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-
http://www.fig-aerobic.com/C-314-STRADDLE-
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€316 | Y/ TURNSTRADDLEUMP TV T
€318 | P/ TURNSSTRADDLE JUMP Ty T R
C354 FRONTAL SPLIT JUMP Tl'jtl\r;lsF{/\;vS\A;\g/..:tg:lerob|c.com/C-354—FRONTAL—SPLIT—
C3%6 | MATURNFRONTALSPLTIUMP FRONTALSPLI NP S99 e
€358 2/1 TURNS FRONTAL SPLIT JUMP 'F‘;tg;/ 4 Z"C’i’;{ﬁj‘aﬁ?C:fgéﬁiﬁ—z-lﬁuRNs-
C384 SPLIT JUMP Tl'jtl\rleF{/\;\lg\Agl)\;I::‘If:leroblc.com/C-384-SPLIT-

C 386 1/1 TURN SPLIT JUMP j‘\l'jtl\rjls;/\;\lg\/\gl)\zl..:tg:leroblc.com/C-386—1-1—TURN—SPLIT—
€38 | ATURNSSRUTIOMP UMD simsntmr
Cc424 SWITCH SPLIT LEAP Eéfs/gggg};?rgrﬁaeroblc.com/C-424—SWITCH—SPLIT—
C 465 SCISSORS LEAP Eéfs/g\ivz\/ﬁii?erobic.com/C-465-SC|SSORS-

C 466 SCISSORS LEAP % TURN %tssl»\l//\;vQV\{\;v:;if;erobic.com/C-466-SC|550Rs-LEAP-
c 467 SCISSORS LEAP 1/1 TURN Tir_)_srﬁ/:llll/v\glgilg:ﬁr:ﬁ)ic.com/C-467—SCISSORS-LEAP-
C 545 1/2 TWIST OFF AXIS JUMP Zt):r;sj {J VKAV‘;W: ﬁiiﬁ:’r:iCom/C-545-1-2—TWIST—OFF-
C 546 1/1 TWIST OFF AXIS TUCK JUMP :t;ES/T /L‘J’"C"I‘i"ﬁ 'fﬂse;%k;;;izl/ C-546-1-1-TWIST-OFF-
C 548 1% TWIST OFF AXIS JUMP :t;r;sj {J VKAV‘;W;‘ ilﬁz-zgfﬁfri]:icom/C—548—1-TW|5T-0FF-

C 549 2/1 TWIST OFF AXIS JUMP Zt):gifﬁml:ﬂm;w;‘iggz—gisnt:ilc.com/C-549—2-1—TWIST—OFF—
D 142 1/1 TURN ?Lt:-‘;\l//\;\l%\gﬁlﬁ;ieroblc.com/D-142-1-1_

D 144 2/1 TURNS :tt:sl»\l/éw;m;\gft—fnﬁrobuc.com/D-144-z-1-

P15 | MATURNTOVERTICALSPUT VAL SR e e
D 155 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT \h/tEt:%/ é ‘;\V‘L’ngp‘iﬁaae;ig';:ﬂ/ D-155-2-1-TURNS-TO-
D 164 1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT 'F‘;té’é_/ é \EVFZ%ZEESE[T:I;;;T(] ';’;64—1—1-TURN-TO-
D 166 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL SPLIT L‘EE"E_/ \// ‘E’Fg‘:"cﬂ*‘ig‘:’[‘?';g;ﬂﬁ 't3r;11|66-2-1-TURNS—TO—
D 185 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL 'L‘Eté’sA/ 4 W%Vﬁlgfé);iff";gg‘ﬁ ';’r;q1|85-1-1-TURN-WITH-
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http://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-316-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-318-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-354-FRONTAL-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-356-1-1-TURN-
http://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-358-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-384-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-386-1-1-TURN-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-388-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-424-SWITCH-SPLIT-
http://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-
http://www.fig-aerobic.com/C-465-SCISSORS-
http://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-
http://www.fig-aerobic.com/C-466-SCISSORS-LEAP-
http://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-LEAP-
http://www.fig-aerobic.com/C-467-SCISSORS-LEAP-
http://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-OFF-
http://www.fig-aerobic.com/C-545-1-2-TWIST-OFF-
http://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-OFF-
http://www.fig-aerobic.com/C-546-1-1-TWIST-OFF-
http://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-OFF-
http://www.fig-aerobic.com/C-548-1-TWIST-OFF-
http://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-OFF-
http://www.fig-aerobic.com/C-549-2-1-TWIST-OFF-
http://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-142-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-144-2-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-153-1-1-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-155-2-1-TURNS-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-164-1-1-TURN-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-166-2-1-TURNS-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-WITH-
http://www.fig-aerobic.com/D-185-1-1-TURN-WITH-
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https//www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-

D 187 2/1 TURNS WITH LEG AT HORIZONTAL WITH-LEG-AT-HORIZONTAL 2739 htrml
D 196 1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTALTO | https//www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-
VERTICAL SPLIT LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-SPLIT a740.html
https//www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-
D 198 'T'{)l\IéJRFTI'TgAVI\_”S:I—PI-LIEI'EG ATHORIZONTAL WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-VERTICAL-
SPLIT a745.html
AEPS
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http://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/D-187-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-
http://www.fig-aerobic.com/D-196-1-1-TURN-WITH-
http://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/D-198-2-1-TURNS-
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https//www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-

D 207 ié]égl\'l/lz';T\:\é;rll:lsl-:ﬁTAT HORIZONTALTO LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-

SPLIT a742.html
https//www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-

D 209 iél;F:JERENVSE\:{V_Il:IFCI-IAII._E;ﬁ';HORIZONTAL WITH-LEG-AT-HORIZONTAL-TO-FREE-VERTICAL-
SPLIT a744.html
https//www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-

D 224 BALANCE 1/1 TURN TURN 2727 htrml
https//www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-

D 226 BALANCE 2/1TURNS 1TURNS 2729 html
https//www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-

D 235 BALANCE 1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT TURN-TO-VERTICAL-SPLIT 2730 html
https//www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-

D 237 BALANCE 2/1 TURNS TO VERTICAL SPLIT TURNS-TO-VERTICAL-SPLIT a732.html

D 246 BALANCE 1/1 TURN TO FREE VERTICAL https//www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-

SPLIT TURN-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a733.html
D 248 BALANCE 2/1 TURNS TO FREE VERTICAL https//www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-
SPLIT TURNS-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a735.html
https//www.fig-aerobic.com/D-264-

D 264 ILLUSION ILLUSION a746.html
https//www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-

D 265 ILLUSION TO VERTICAL SPLIT VERTICAL-SPLIT 2747 html
https//www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-

D 266 ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT FREE-VERTICAL-SPLIT 2748 html
https//www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-

D 276 DOUBLE ILLUSION ILLUSION a753.html
https//www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-

D 277 DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT a754.html

D 278 DOUBLE ILLUSION TO FREE VERTICAL https//www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-

SPLIT ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a755.html
https//www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-

D 285 FREE ILLUSION ILLUSION a749.html
https//www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-

D 286 FREE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT TO-VERTICAL-SPLIT 2750 htrml
https//www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-

D 287 FREE ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a751html
https//www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-

D 297 FREE DOUBLE ILLUSION ILLUSION a756.html

D 298 FREE DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL https//www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-

SPLIT ILLUSION-TO-VERTICAL-SPLIT a757.html
D 299 FREE DOUBLE ILLUSION TO FREE https//www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-
VERTICAL SPLIT ILLUSION-TO-FREE-VERTICAL-SPLIT a758.html

{AEPS



http://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-
http://www.fig-aerobic.com/D-207-1-1-TURN-WITH-
http://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/D-209-2-1-TURNS-
http://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-224-BALANCE-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-
http://www.fig-aerobic.com/D-226-BALANCE-2-
http://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-235-BALANCE-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-237-BALANCE-2-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-246-BALANCE-1-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-248-BALANCE-2-1-
http://www.fig-aerobic.com/D-264-
http://www.fig-aerobic.com/D-264-
http://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-265-ILLUSION-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-266-ILLUSION-TO-
http://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-276-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-277-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-278-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-
http://www.fig-aerobic.com/D-285-FREE-
http://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-
http://www.fig-aerobic.com/D-286-FREE-ILLUSION-
http://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-
http://www.fig-aerobic.com/D-287-FREE-ILLUSION-
http://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-297-FREE-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-298-FREE-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-
http://www.fig-aerobic.com/D-299-FREE-DOUBLE-

248

ADDENDUM 2

REGLAS DE COMPETICION MUNDIAL DE POLE SPORT

Las reglas que se indican a continuacion sirven como adenda a las Reglas Nacionales y se aplican a la WPSC
(*World Pole Sports Championships*). Estas reglas deben leerse junto con las Reglas Nacionales. En caso de
contradiccidn entre ambas, estas reglas prevaleceran para la WPSC.

Por favor, tenga en cuenta que toda comunicacion con el organizador de la competicidn se realizara
exclusivamente a través

2

(o)

Eligibility

1. DivisiION - ELITE

Solo los atletas de categoria Elite que se hayan clasificado en competiciones avaladas por la IPSF son elegibles
para la WPSC.

Los atletas que obtengan el primer puesto (1.2) en una categoria Elite en los Campeonatos Nacionales se
clasificaran automaticamente para la WPSC.

El atleta que finalice en segundo lugar (2.2) en la categoria Elite también se clasificara, siempre que alcance la
puntuacion minima exigida por la IPSF cada afio. La puntuacidon minima requerida —concedida en la
competicion Nacional/Abierta clasificatoria para la temporada vigente— es de 27 puntos para las categorias
Master 40+, Mdster 50+ y Master 60+, y de 33 puntos para todas las demds categorias.

Los atletas clasificados en tercera y cuarta posicion (3.2 y 4.2) podran ser admitidos como atletas suplentes en
caso de que el primer y/o segundo clasificado no pueda competir en la WPSC.

La IPSF se reserva el derecho de modificar los requisitos minimos de puntuacién en cualquier momento, a su
entera discrecion. En tal caso, se informara oportunamente a los atletas a través del organizador de la
competicién.

Los atletas suplentes de categoria Elite podran solicitar su participacién en la WPSC Unicamente si un atleta
clasificado renuncia a competir.

2. CATEGORAS

Each of the following Elite categories will be included at the WPSC as determined by and at the

discretion of the IPSF. Only two athletes may represent each

country in all categories.

e Senior 18+ e Senior 30+ Mujeres
Mujeres e Senior 30+ Hombres

e Senior 18+ e Master 40+ Mujeres
Hombres

ﬁAEPs
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e Master40+ e Junior Masculimo
Hombre ¢ Novice Femenino
e Master ¢ Novice Masculino
50+Muijeres e Doubles Novatos
e Master50+ e Doubles Junior
Hombre
e DoublesYouth
Master 60+
) . e Doubles Senior (H/H)
Mujeres
e Doubles Senior (M/H)
e Master 60+ bl .
Mujeres e Doubles Senior (M/M)

. . e ParaPole
e Junior Femenino

4. PROCESO DE SELECCION PARA ATLETAS

4.1 Todos los solicitantes de la WPSC deben poseer ciudadania o residencia en el pais que representan.
43 La participacion de los atletas se realiza exclusivamente mediante clasificacién en Campeonatos
Nacionales o Abiertos

4.8 El titulo de Campedn/a Mundial de Pole Sports 20X* en todas las categorias es vitalicio, salvo que se
imponga una sancion al atleta. .

4.10 Solo se permiten dos atletas por categoria y pais. No se invitara a suplentes si un atleta renuncia tras el
cierre del plazo de inscripciones

4.11 Los atletas clasificados en tercera y cuarta posicidon (3.2 y 4.2) podran ser aceptados como atletas

suplentes (siempre que presenten su solicitud bajo las mismas condiciones que los clasificados directamente).

POLE SPORT
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Proceso de solicitud

5. PROCESO DE SOLICITUD INICIAL

5.1

Todos los atletas clasificados deben:

- Completar el formulario de solicitud on line. El enlace se facilitara en el paquete de inscripcion enviado a cada

atleta clasificado

5.2
5.6

5.9.

Todas las solicitudes deben presentarse en inglés.

Los atletas deben representar el pais en el que se clasificaron en su competicidn nacional, o el pais
declarado en una competicion abierta. En caso de doble nacionalidad, los atletas solo podran representar
un Unico pais en la WPSC. Para cambiar de pais de representacidn, debera transcurrir un afio competitivo
completo

En caso de lesién de uno de los integrantes de una pareja de dobles antes de la WPSC (acreditada
mediante certificado médico), no se permitira la sustitucion del companiero. La pareja debera retirarse si
uno de los miembros no puede competir.

6. ELECCION MUSICA

6.5.

6.7.

La musica debe enviarse en formato MP3 antes de la fecha limite indicada en el
Welcome Pack, a la direccion ipsfathletes@ipsfsports.org.

Si el atleta desea recuperar su CD o USB, deberd indicarlo durante el ensayo y recogerlo en recepcion
**antes de una hora tras la finalizacién de la dltima categoria en el Ultimo dia de competicion

Proceso de Registro

8. REGISTRO DE ATLETAS

8.2. Todos los atletas deben presentar su **pasaporte original y una (1) fotocopia** en el momento del
registro. Si en su pais de origen se utilizan tanto pasaporte como documento nacional de identidad,
deberan presentar ambos. .

8.4. Todos los atletas deben firmar una declaracion de conformidad en el registro, aceptando lo siguiente:

e Que todos los gastos derivados de su participacion corren exclusivamente a su cargo, y no son
responsabilidad de la IPSF.

e Que autorizan ser entrevistados, filmados y/o fotografiados por los medios acreditados por la IPSF.

e Que participan en los Campeonatos Mundiales de Pole Sports **bajo su propia
responsabilidad**. Cualquier lesién o accidente ocurrido durante la competicién es
responsabilidad exclusiva del atleta, no del organizador ni de la IPSF.

e Que deberan usar su chandal nacional en todo momento, salvo durante su actuacion.

8.8. Todos los atletas deben presentar prueba de seguro de accidentes personales / cobertura médica
valida para todo el periodo de la competiciéon (desde los ensayos hasta el final del evento). El
documento debe estar en inglés o acompafiado de traduccidon certificada
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Competicién

10. VESTUARIO

10.15. La bandera del pais representado podra lucirse en el vestuario, siempre que no supere las dimensiones
de 10 x 10 cm
10.18. Unicamente los atletas y entrenadores registrados por la IPSF podran llevar el chandal nacional.

- Para conocer todas las normas relativas al chandal (estudio, regional, nacional, neutral), consulte el Apéndice de
Chéndal, publicado como documento independiente.

19. PrRemiOS

19.1  Enla WPSC, cada atleta compite por el titulo de Campedn/a Mundial de Pole Sports 20XX.
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ADDENDUM 3

PARA POLE

Las reglas que se indican a continuacidn sirven como adenda al Cédigo de Puntuacidn de la IPSF y a las Reglas
Nacionales, y se aplican exclusivamente a la division Para Pole. Deben leerse junto con dichos documentos (y con
el Addendum 2 cuando corresponda a la WPSC.

Uno de los mayores retos en el deporte paralimpico es evitar competiciones desiguales y previsibles, en las que
siempre gane el atleta con menor grado de discapacidad. Para prevenirlo, los atletas paralimpicos se agrupan en
clases deportivas segln su tipo y grado de discapacidad. El sistema de clasificacion del Comité Paralimpico
Internacional (IPC) determina qué atletas son elegibles para competir en una disciplina y cdmo se agrupan para la
competicion. Esto es, en cierto modo, analogo a la agrupacién por edad, sexo o peso.

En el deporte paralimpico, los atletas se clasifican segun la limitacidén funcional derivada de su discapacidad. Dado
que cada deporte exige actividades diferentes, el impacto de la discapacidad también varia. Por ello, y con el fin de
minimizar dicho impacto en el rendimiento en Pole Sports, la clasificacion es especifica para esta disciplina.

La IPSF ha establecido las siguientes condiciones elegibles para la categoria Para Pole, con sus respectivas subclases y
modificaciones reglamentarias:

1. Fuerza muscular reducida:
a. Grupo 1: PPMP1 — Capacidad para caminar
b. Grupo 2: PPMP2 — Uso de silla de ruedas

2. Deficiencia de extremidades:
a. Grupo 1: PPLD1 — Ausencia de un brazo (amputacion o deficiencia congénita por encima del codo)
b. Grupo 2: PPLD2 — Ausencia de una pierna (amputacién o deficiencia congénita por encima de la rodilla)
c. Grupo 3: PPLD3 — Ausencia de un brazo (amputacién o deficiencia congénita por debajo del codo)
d. Grupo 4: PPLD4 — Ausencia de una pierna (amputacidn o deficiencia congénita por debajo de la rodilla)

3. Discapacidad visual:
a. Grupo PPVI - Ceguera legal

4. Discapacidad intelectual**:
a. Grupo PPIl — Limitacién significativa del funcionamiento intelectual y del comportamiento adaptativo

*(Definiciones seglin el Comité Paralimpico Internacional)*
1. Fuerza muscular reducida Disminucién de la fuerza generada por musculos o grupos musculares (p. ej., por lesién
medular, espina bifida o poliomielitis).
2. Deficiencia de extremidades: Ausencia total o parcial de huesos o articulaciones, derivada de trauma, enfermedad
o condicidn congénita.
3. Discapacidad visual: Afectacién de la estructura ocular, nervios dpticos, vias dpticas o corteza visual, con una
capacidad visual £ 5%.
4. Discapacidad intelectual: Limitacion significativa del funcionamiento intelectual y del comportamiento adaptativo
(conceptual, social y practico), con inicio antes de los 22 afios.
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Todos los atletas que compitan en Para Pole deberan presentar, bajo peticidon de la IPSF, documentacién médica que
acredite su elegibilidad. Dicha documentacidn serd evaluada por un panel médico independiente, cuya decisién sera
definitiva. Se recomienda a los atletas tener toda la documentacion en regla antes del registro.

1. Discapacidad intelectual:

Grupo PPIl — Limitacién significativa del funcionamiento intelectual y del comportamiento adaptativo

Definiciones segun el Comité Paralimpico Internacional:

1. Fuerza muscular reducida: Disminucién de la fuerza generada por musculos o grupos musculares (p. ej., por lesion
medular, espina bifida o poliomielitis).

2. Deficiencia de extremidades: Ausencia total o parcial de huesos o articulaciones, derivada de trauma, enfermedad
o condicién congénita.

3. Discapacidad visual: Afectacidn de la estructura ocular, nervios dpticos, vias épticas o corteza visual, con una
capacidad visual £ 5%.

4.- Discapacidad intellectual

Limitacion significativa del funcionamiento intelectual y del comportamiento adaptativo (conceptual, social y
practico), con inicio antes de los 22 afios

Todos los atletas que compitan en Para Pole deberdn presentar, bajo peticion de la IPSF, documentacidon médica que
acredite su elegibilidad. Dicha documentacidn sera evaluada por un panel médico independiente, cuya decision sera
definitiva. Se recomienda a los atletas tener toda la documentacién en regla antes del registro.

Criterios de elegibilidad para discapacidad intellectual

1. Funcionamiento intelectual significativamente limitado: Cl total < 75.
2. Limitaciones significativas en el comportamiento adaptativo (conceptual, social o practico), con
puntuacion 2 2 desviaciones tipicas por debajo de la medi.
3. La discapacidad debe manifestarse antes de los 22 afios.
- También se acepta diagndstico formal de Sindrome de Down (Trisomia 21 o Translocacién).

Los atletas deben cumplir los tres criterios para ser elegibles.
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CRITERIOS DE CATERGORIA PARA POLE

Dos categorias por edad:

— Youth (Mixta): 14-17 afios (a fecha de inicio de la WPSC)

— Senior 18+ (Mixta): 18+ afios

- Solo se permite modalidad individual (no hay dobles).

- Solo est4 abierta la division Elit*.

- El atleta debe presentar documentacién que respalde su elegibilidad.

- Si un atleta pudiera clasificarse en varias categorias, debera competir en la que refleje su mayor grado de
discapacidad.

Los siguientes cambios y modificaciones se han creado para la division Para Pole:
. Obligatorios:

o Los atletas de Para Pole deberan cumplir los mismos requisitos que la division amateur (nimero
de elementos, rango de puntuacion permitido, variedad exigida.

o Tolerancia de 20° en todos los elementos de flexibilidad y fuerza.
. Deducciones técnicas:
o) No se penalizara por:
* Ejecucion deficiente o lineas incorrectas

* Transiciones deficientes al entrar/salir de elementos o al subir/bajar del poste

o Deducciones generales:

= Altura del poste: solo se exige el uso del 50% de la altura total.

. Extremidades faltantes: se permite el uso de protesis
. Para discapacidad visual:

o Los atletas deberan usar una venda negra lisa que cubra completamente la vision, homogeneizando su
capacidad visual con la del resto de la categoria.

o Elentrenador podra dar indicaciones desde fuera del escenario, Unicamente sobre: :
* QOrientacidn respecto a los jueces («gira a las 3», «orienta a las 12y, etc)
* Uso de términos como *derecha/izquierda*, *suelo/techo*, *distancia al poste* (solo por seguridad)

o Unapalabra de emergencia (p. ej., «iALTO!») para detener la rutina ante peligro inminente

= Cualquier otraindicacion (lineas de pies/rodillas, duracion de elementos, giros) sera
penalizada por el juez principal.

Presentacién obligatoria de certificado medico que acredite la categoria, antes de la competicion.

. Permisidn de acompanfante () si es necesario (no obligatorio).
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