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Apéndice

Este documento deve ser usado em qualquer competicdo internacional patrocinada
pela APSWL. Ele também pode ser usado como diretriz de competicdes regionais e
nacionais.

O texto e o c4digo de pontos descritos neste documento permanecem propriedade da
APSWL. Traduzir e copiar este documento sem o consentimento expresso da APSWL
é estritamente proibido.

Caso haja discrepancia entre os diferentes idiomas, o texto em inglés sera considerado
correto.
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APENDICE

ELEMENTOS ESSENCIAIS

O apéndice a seguir contém uma descricdo de todos os Elementos Essenciais que o
atleta pode selecionar para preencher os requisitos de Elementos Essenciais em sua
rotina. Os Elementos serdo agrupados por tipo (Flexibilidade, Forca, Rotacdo em Pole
Estatico, Rotacao em Pole Giratdrio) e por ordem de Pontuagdo Técnica (dificuldade).
As tabelas que descrevem esses elementos essenciais incluirdo para cada elemento: o
nome do elemento, seu cédigo (a ser usado ao preencher a planilha de pontuacao),
pontuacao técnica, requisitos minimos e um diagrama que ilustra uma execucao bem-
sucedida do elemento.

O atleta deve incluir uma série de elementos essenciais de um tipo especifico e
pontuacado técnica em sua rotina, conforme especificado por sua categoria / divisao.
As tabelas abaixo resumem o numero de Elementos Essenciais de cada tipo, bem
como a faixa de pontuacgao exigida por Divisao.

NUMERO DE ELEMENTOS ESSENCIAIS POR DIVISAO

Rotacdo em R . Rotacao a
Elementos Pole otagaoem | o5colha do
atleta

Numero total
de Elementos

S Elementos S Pole
Divisao | Flexibilidade| Foreq B

estatico

Youth 3
Amador
Youth
4
Youth
Adult
Pro
Adult
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FAIXA DE PONTUACAO POR DIVISAO

Faixa de
Pontuac¢do para
rotina (excluindo

Bénus de

dificuldade)

Numero de Faixa de Pontuacao
Elementos dos Elemento
Esssenciais

Divisao

Um glossario com os termos mais comuns utilizados na defini¢do dos elementos
essenciais também esta incluido.
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GLOSSARIO

Posicao dos Bracos e Pegadas:

Nome — :
Elemento Descricido Diagrama

O brago de fora sustenta o corpo por

Back support tras das costas, o braco de dentro esta
em contato com o pole apenas pela
mao.
e ®
Ambas as méaos no pole em posicao de 1"/‘
Basic grip polegares para cima ou para baixo, sem |
rotacdo de ombros. . r
Cross Grip Os Bragos estdo cruzados e estendidos. }\ )
b
GUDIGTID Maiaos em posicdo de polegares para

baixo, todos os dedos do mesmo
lado do pole.
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Nome
Elemento
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Descricao

A,
A dobra do cotovelo em contato com o Q
Elbow grip Pole, outro brago em uma posigao fixa B
de livre escolha. i ¢
Um cotovelo esta flexionado e a barra é -r\
Flag grip agarrada pela axila e pela mao. Mao e =5,
brago opostos em uma posicido fixa de |

livre escolha.

Forearm grip

A parte interna do antebrago e a mado do
brago de dentro seguram o pole. Mao
oposta em uma posicio fixa de livre
escolha.

Iguana grip

Bragos atras do Corpo com os ombros
em rotacio. Pegada Basica.

Split grip
position

A posicdo das mios esta em posi¢dao
espelhada sem rotacdo de ombros. e~ | a

As mdos devem estar em posicdo de
polegares para cima ou baixo.
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Nome

Descricao Diagrama

Elemento

A parte superior do braco envolve a
Twisted grip barra, a outra mio estd em posicdo
fixa de livre escolha.

3

Underarm grip A axila trava no pole. "“

'

Pelo menos um brago esta totalmente \(

Wide Basic grip estendido, o outro brago pode ser =
flexionado. Ambas as maos no pole em h
posicdo de polegar para cima, sem ‘ i
rotagdo no ombro. -"

Wrap griparm  Antebrago contra o pole, pegada
position da mio de livre escolha. ‘



Partes do Corpo:

Ombro Axila
Escapula
. Cotovelo
Triceps
Tronco ]
Lombar —

Dobra Glutea

Superior Coxa

Cabeca

Pescogo

Biceps

Tronco

CorpoO

Quadril

Perna

Pant.

Calcanhar]|

Y8
/
Dobra do joelho 1
T
©

Sola do pé

Partes do Corpo:

Antebraco

punho

Dobra do
quadril

canela

Tornozelo

Parte superior do pé

Posicdo aérea - Uma posicido aérea é quando o atleta tem contato apenas com o pole,

e nao com o solo.

Posicao Horizontal - Quando os requisitos minimos do elemento exigem que uma
parte do corpo mantenha uma posigao horizontal, isso significa que a parte do corpo
precisara ser mantida em uma posicao horizontal com uma tolerancia de 20 graus.

Posicao Invertida - Esta posicdo requer que os quadris do atleta estejam mais altos do que

os ombros e os ombros mais altos ou nivelados com a cabeca.




Layback - O corpo é invertido, com as pernas segurando o mastro entre as coxas e a
frente do tronco voltada para longe da barra. Os bracos / maos nao devem estar em
contato com o mastro.

Posicao paralela do Corpo - A linha média do atleta vai da cabeca, através das costas,
pernas e pés, com pelo menos uma perna estendida, precisa estar reta e paralela ao
chdo e em um angulo de 90 graus com o pole.

Codigo: Todos os elementos essenciais tém um cddigo que deve ser usado na planilha
de pontuacdo para fazer referéncia ao Elemento Essencial ao invés de seu nome. O
Cédigo comeca com um S se for um Elemento de Forga, F se for um Elemento de
Flexibilidade, RP é usado para prefixar Elemento Rotacional em um Pole Giratério, RT
indica que o elemento é um Elemento Rotacional no Pole Estatico. Os préoximos dois
digitos representam a pontuacdo técnica do elemento (em décimos de ponto) e,
finalmente, os dois ultimos digitos representam um indice especifico que identifica o
elemento especifico entre outros elementos do mesmo tipo e pontuagdo técnica. Por
exemplo. Elbow Hold Hang, tem o c4digo S0204. Isso significa que este é um (S 02 04)
Elemento de Forga, com pontuacao técnica 0.2, sendo o quarto elemento com essas
caracteristicas.

Elementos Dinamicos: Sio Elementos Essenciais onde o objetivo do elemento é
mostrar movimento ao invés de exigir que o atleta mantenha uma posicao fixa por um
periodo de tempo, ou um nimero de giros.

Requisitos minimos do Elemento - Ao executar um Elemento Essencial, o atleta
deve ter o cuidado de preencher os requisitos minimos para que aquele elemento
conceda pontos. Esses requisitos minimos serdo listados nas tabelas que descrevem
cada Elemento Essencial. Alguns dos itens que um atleta deve observar ao executar o
elemento estdo listadas abaixo. O atleta deve executar o elemento em um angulo tal
que os juizes possam avaliar se todos os requisitos para o elemento estio corretos.

Posicao dos Bracos - Especifica a posicdo que os bracos do atleta devem ter para que
o elemento conceda quaisquer pontos. Qualquer outra posicio do braco sera
considerada uma falha na execug¢ao do elemento e ndo sera concedido nenhum ponto.
Veja Posicoes dos bracos e pegadas acima.

Posicao do Corpo - Especifica a posicao que o corpo do atleta deve ter durante a execucao do
elemento. Veja Posi¢coes Corporais acima
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Grip (pegada)- Especifica o tipo de pegada que as maos do atleta devem ter no pole
para que o elemento conceda quaisquer pontos. Veja Posicoes dos bracos e pegadas
acima.

Manter a Posicao por Dois Segundos - Quando um atleta esta realizando um
Elemento Essencial de Forga ou Flexibilidade, espera-se que ele mantenha a posicao
por dois segundos, a partir do momento em que o atleta atingiu a posicao fixa do
movimento; as transicoes de entrada e saida da posicdo ndo contam para este requisito.
A razao por tras desse requisito de dois segundos é para que os juizes possam avaliar
se todos os requisitos para o elemento estiao de acordo com o regulamento, e se o atleta
possui a postura correta ao executa-los. E particularmente importante manter a
posicdo por dois segundos em Elementos de Forga, onde a capacidade de manter a
posicdo é uma caracteristica intrinseca do elemento.

Manter a posicdo em uma rotacao - Quando o atleta esta realizando um Elemento
Essencial de Rotacao, espera-se que ele mantenha a posi¢cao por uma rotacdao completa
de (360 °) se estiver no pole estatico e duas rotacdes completas (720 °) enquanto
estiver no pole giratério. As transicdes de entrada e saida da posicao sdo excluidas da
medicdo das rotagcbes e s6 comecam a contar quando a posicido completa do
movimento for alcangada.

Posicao de Pernas - Especifica a posicdo que as pernas do atleta devem ter para que o
elemento conceda quaisquer pontos. Qualquer outra posicido da perna sera
considerada uma falha na execu¢ao do elemento e ndo concedera nenhum ponto. Veja
Posi¢cdes das pernas abaixo.

Pontos de Contato - Especifica as partes do corpo do atleta que tém permissao para
fazer contato com o pole. Caso o atleta faca contato com o pole com outra parte do
corpo nao especificada aqui, ndo sera concedido pontos ao elemento.

Posicao Inicial - Especificado nos Requisitos Minimos, a posi¢cdo do elemento
essencial deve ser transferida da posicao inicial especificada. Os Elementos Dinamicos
também especificam uma posicao inicial que o atleta deve atingir antes de iniciar seu
movimento.

Posicao inicial do solo - é uma posicado inicial onde o atleta deve ter pelo menos uma mao
ou um pé em contato com o solo.

11
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Comprimento total do corpo - refere-se a todo o comprimento do corpo;
compreende cabeca, tronco, pernas e pés. Nao inclui bracos.

Apresentacao Completa do Elemento - O atleta deve apresentar todas as caracteristicas
do elemento, conforme descrito nos Requisitos Minimos de cada elemento. Normalmente, eles
terdo que manter a posicao fixa por um periodo de tempo predeterminado, ou seja, dois
segundos para elementos de flexibilidade e resisténcia, uma rotagao completa de 360 graus
para elementos rotacionais em um pole estatico ou duas rotacées completas (720 graus) para
elementos rotacionais em um pole giratério. No caso de um elemento dindmico, o atleta deve
realizar o movimento conforme descrito nos Requisitos Minimos do elemento.

Braco de dentro / Perna de dentro - O brago de dentro e a perna de dentro sdo os
que ficam do lado mais préximo da barra.

Posicao de Pernas:

Nome

Elemento Descricao Diagrama

\
Attitude Ambas as pernas flexionadas a um angulo ‘ ‘ — _‘ E )
de 90° e paralelas ao solo. \ i

angulo de 902, pernas fechadas.

Diamond Joelhos separados e dedos dos pés se
tocando desenhando um tridngulo.

Chair Quadris e joelhos flexionados em ‘(/

12
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Nome .
Elemento Descricao Diagrama

Fang Ambas as pernas flexionadas para tras,
pés na nuca.

Passé Uma perna flexionada a um angulo de (ﬂ | S
90° do quadril, a perna oposta é ) \_
estendida.

. Pernas estendidas e fechadas, corpo e
Pencil . .
pernas alinhados em linha reta em
relagdo a barra. Quadris estendidos.

Pike Ambas as pernas estdo estendidas e y
fechadas. Na linha do quadril. (\

Uma perna esta flexionada para tras em
direcdo a cabega, tocando a cabega ou
acima dela. N

Ring

13
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Nome

Elemento Descricao Diagrama

Straddle
w

Ambas as pernas estendidas e abertas.

=
Tuck " .

Joelhos encolhidos e fechados no peito. ’

Splits:

Nome

Elemento Descricao Diagrama

As pernas estdo estendidas e abertas. A perna
da frente esta posicionada na frente da parte
Frontal superior do corpo (tronco / quadris) e a
Split/Side Split  perna de tras deve estar para tras da parte
superior do corpo (tronco/quadril), as pernas
em uma posi¢do split de acordo com o grau
informado.

As pernas estdo estendidas e abertas. As
Middle pernas sdo posicionadas para os lados da Ln)
Split/Box Split  parte superior do corpo (tronco / quadris), N

pernas em uma posicao de Split de acordo com

o grau informado.

Mantendo a Posicao Fixa - Ao realizar um Elemento Essencial, o atleta deve manter
uma posicdo por um determinado tempo / numero de rotacées sem escorregar,
balancar ou tremer. Consulte também manter a posicao por dois segundos e manter a
posicao em uma rotacao.

14



Em Elementos essenciais de forga e flexibilidade, as posicées geralmente devem ser
mantidas por dois segundos. Em elementos rotacionais em um pole estatico, as
posicdes devem ser normalmente mantidas para uma rotacao completa de 360° graus.
Em Elementos de Rotacdo em um Pole Giratério, as posi¢cdes geralmente devem ser
mantidas por duas rotagdes completas 720 graus.

Momento em Rotacao - Refere-se ao movimento de rotacdo em torno de um pole
durante uma rotacao, apdés o impulso ter sido executado. O impulso para um giro é
considerado bom se o movimento for rapido o suficiente para que o corpo seja puxado
para longe da barra, e sera mais facil para o atleta manter uma posicao no pole
enquanto gira. Por outro lado, se ndo houver impulso suficiente em um giro, o corpo
sera puxado para o chido e o atleta precisara de mais forca para manter sua posicdao na
barra.

Braco de fora / Perna de Fora - O braco de fora e a perna de fora sao os que ficam do
lado mais afastado da barra.

Splits - O Split é uma posicao fisica em que as pernas estdo alinhadas, uma com a outra
e estendidas em dire¢cdes opostas.

Splits - angulo correto nos splits - Ao realizar os splits, o dngulo do split ¢ medido como
o angulo feito entre a parte interna das coxas, usando os quadris e os joelhos como
pontos de alinhamento, e estendido em direcdes opostas.

Os Elementos Essenciais que envolvem posicdo de splits geralmente especificardao o
angulo minimo exigido (um angulo maior é permitido) que o atleta deve atingir
durante a execucao do elemento;

Se a descricdo do Elemento Essencial especifica apenas que as pernas devem estar na
posicdo de split, isso significa que ndo ha um angulo minimo especificado e o Unico
requisito é que uma perna esteja a frente da outra.

Splits - Oversplit é uma posi¢dao onde o angulo entre a parte interna das coxas é maior
que 180 °.

Splits - Straddle Splits/Middle Splits/Side Splits Abertura em segunda posicdo
(abducao de quadril) sdo executados estendendo as pernas para a esquerda e direita do
tronco.

Splits - Front Splits sao realizados estendendo uma perna para a frente e uma perna
para a parte traseira do tronco (antero-posterior).

15



Transicoes - A transicdo é o conjunto de movimentos que o atleta realiza ao vincular
um elemento e outro (sejam essenciais ou acrobaticos), ou uma posicao inicial a posicao
final do elemento. Alguns Elementos Essenciais irdo especificar uma posicao inicial e o
atleta deve fazer a transicdo dessa posicao inicial para a posicao do elemento completo.

Tolerancia de 20° - Um Elemento Essencial especifico pode exigir que certas partes do
corpo ou o corpo como um todo tenham um alinhamento / angulo especifico com alguma
outra coisa. Alguns elementos essenciais terdo uma tolerancia de 20 graus indicada em sua
descricdo. Por exemplo. O elemento X requer que o corpo tenha um angulo de alinhamento
de 90 ° em relacdo ao pole, no entanto, a tolerancia de vinte graus se aplica. Isso significa
que se o elemento for executado com um angulo de 70 ° em relacdo ao pole, a execugao
ainda sera valida e os pontos serao concedidos.

Todos os atletas das categorias A4 e A5 (50 anos ou mais) terdo tolerancia de 20 graus em
todos os elementos essenciais de forca e flexibilidade. No entanto, isso ndao é cumulativo
com qualquer outra tolerancia de 20 graus, ou seja, se o elemento ja tem uma tolerancia de
20 graus, um atleta A4 / A5 nao tera uma tolerancia de 40 graus.

Flexibilidade

Nome \'%106) s R . Mini Di
Técnico equlsltos 1Inimos lagrama

Elemento

- Pontos de contato: perna de dentro,
lateral do tronco, parte posterior do
braco.

- Posicdo da perna: perna de dentro
estd enrolada, perna de fora

) - Posicdo do brago / Grip: bragos em
F0101 Inside Leg 0.1 posicao fixa de livre escolha, sem -
Hang contato das maos com o pole. ?
-
flexionada para tras.

Posic¢do do corpo: invertido
- Angulo de abertura: minimo de 160

Pontos de Contato: Ambas as
maos, o arco do pé de cima e o
arco ou planta do pé de baixo.
- Posicdo do Brago/grip: Pegada

basica ou cup grip, Ambos os )
Side Pole bragos estendidos }
F0102 Straddle Base 0.1 Posicdo das Pernas: Ambas as w z
pernas completamente estendidas
em posicdo de Straddle, O pé de
baixo deve estar em contato com o
pole e o chdo. O arco do pé de cima
em contato com o pole.
-Posicdo do corpo: Tronco esta
estendido para longe do pole.

16



F0201

Nome

Elemento

Ballerina Sit
Attitude

Valor

Técnico

0.2

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: Axila do
brago de dentro, lateral do
tronco, perna de dentro

- Posigdo do brago/grip: brago de dentro
segura o pé de fora, braco de fora esta
em posicao fixa de livre escolha sem
contato com o pole.

-Posigdo da perna: perna de dentro esta
enrolada ao pole, perna de fora
flexionada para tras.

-Posi¢do do corpo: de cabega para cima
-Angulo de abertura: minimo 160°

Diagrama

(V

F0202

Inside Leg
Hang

0.2

Pontos de contato: perna de
dentro, lateral do tronco, parte
posterior do braco

Posicdo do brago/grip: bracos em
posicao fixa de livre escolha, maos
nio tem contato com o pole

Posicdo da perna: perna de dentro
enrolada ao pole, perna de fora
flexionada para tras

Posicdo do corpo: invertido

Angulo de abertura: minimo 180°

F0203

Side Pole
Straddle Base

0.2

Pontos de Contato: Ambas as
maos, o arco do pé de cima e o
arco ou planta do pé de baixo.
Posicdo do Brago/grip: basica ou
cup grip, Ambos os bracos
estendidos

Posicdo das Pernas: Ambas as
pernas estendidas em posicao de
Straddle, O pé de baixo deve
estar em contato com o pole e o
chdo. O arco do pé de cima em
contato com o pole.

-Posi¢ao do corpo: Tronco esta
estendido para longe do pole.
Angulo de abertura: minimo 160°

F0301

Allegra Split 1

0.3

Pontos de contato: Mao do braco

de dentro, parte interna da coxa de

dentro, parte lateral/ Inferior das

costas.

Posicdo do brago/grip: mao de

dentro do pole, acima da perna de

dentro, o braco de fora estendido

em uma posigao fixa de livre

escolha.

Posicdo da Perna: posicao split

frontal com ambas as pernas

completamente estendidas

- Posicao do Corpo: Costas
arqueadas, de costas para o Pole

- Angulo de Abertura: minimo de

160°

17
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Nome Valor __ .. :
Requisitos Minimos Diagrama

Elemento Técnico

- Pontos de Contato: axila do braco
fora, curva do joelho da perna de
fora. Panturrilha e tornozelo
(opcionais), lateral do tronco /

costas.

- Posicdo dos Bragos/grip: Braco de

fora estendido, brago de dentro em k
F0302 Broken Doll 1 0.3 posicao de livre escolha, as maos :

nao tocam o pole. r

Posicdo das pernas: perna de

dentro estendida e paralela ao

chdo, perna de fora flexionada e

enganchada no pole.

-Posig¢do do corpo: invertido

- Angulo de abertura: minimo de

160 °

Pontos de contato: coxa da perna

de dentro, lateral do tronco, parte

posterior do brago de dentro

Posi¢do do brago/grip: braco de

dentro em contato com o pole. As

maos nao tocam o pole

Posi¢do da perna: Ambas as pernas - J
completamente estendidas em

split frontal e a perna da frente &f
paralela ao chao.

Posi¢dao do corpo: horizontal,

voltado para cima

Angulo da abertura: minimo 160°

F0303 Hip Hold Split 0.3

Pontos de contato: mios, pernas,
tornozelos (ndo o arco dos pés)
- Posi¢do do brago/grip: basica ou
cup grip
- Posicdo da perna: Ambas as
pernas totalmente estendidas na -
ORI S RO e GIC 0.3 posicdo de abertura lateral !"‘b »
- Posic¢do do corpo: tronco deve
estar a um angulo de 90° do pole
- Angulo de abertura: minimo
160°

-Pontos de contato: pernas, maos,
antebracos (opcional), calcanhar
da perna da frente, peito do pé da

Pole Ue2 basica

- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas na posigdo
de split

- Posi¢do do corpo: de cabega para
cima
-Angulo de abertura: minimo 180°

A
perna de baixo
F0305 Front Split On - Posicdo do brago/grip: pegada ‘

18



F0306

Kite Straddle

0.3

e o @ @”@ @@@@@G@@
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Requisitos Minimos Diagrama

Pontos de contato: parte interna
da coxa da perna de dentro, parte
posterior/ lateral do tronco, axila
do braco de fora.

Posicdo de brago/grip: Ambos os
bracos estendidos, segurando as
pernas correspondentes

Posicdo de Perna:

Straddle

Posi¢ao do Corpo:

Invertido.

F0307

Straddle
Elbow/Twisted
Grip

0.3

do pé de baixo, curva do joelho da perna de
cima.
- Posigdo do brago/grip: Mao do braco de
fora segura o pole em pegada twisted grip
com braco estendido, brago de dentro (de >
baixo) em trava de cotovelo.
- Posicdo da perna: duas pernas totalmente
estendidas na posicdo de abertura lateral
- Posicdo do corpo: Invertido

- Pontos de contato: mao do brago de fora,
curva do cotovelo do brago de dentro, sola

F0401

Allegra Split 2

0.4

- Pontos de Contato: Mao do braco
de dentro, parte interna da coxa

de dentro, parte lateral/ Inferior
das costas

- Posicdo do brago/grip: mao de
dentro do pole, acima da perna
de dentro, o brago de fora
estendido em uma posicao fixa
de livre escolha.

- Posicdo da Perna: posicao split
frontal com ambas as pernas
completamente estendidas

- Posicdo do Corpo: Costas
arqueadas

- Angulo da Abertura: minimo de
180°

F0402

Allegra Passé
1

0.4

- Pontos de contato: Mao do braco de
dentro, coxa da perna de dentro,
bracgo de fora, lateral da coluna/
lombar

- Posicdo do brago/grip: méo de
dentro segura o pole, por tras da
perna de dentro, brago de fora
estendido segurando o tornozelo da
perna de fora

- Posicdo da perna: posi¢do de
abertura com a perna de dentro
totalmente estendida, perna de fora
flexionada para tras

- Posicao do corpo: Costas arqueadas

- Angulo da abertura: minimo de
160°
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Cédigo

Nome

Elemento

Requisitos Minimos

Diagrama

- Pontos de contato: ambas as

F0403

Bridge

0.4

maos, parte interna das coxas
- Posicdo do brago/grip:

pegada de livre escolha,

bragos totalmente estendidos

- Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas
e fechadas

Posicdo do corpo: costas
arqueadas com o quadril e
ambas as pernas paralelas ao
solo

Posicdo do corpo: invertido

F0404

Capezio Passé

0.4

Pontos de contato: axila do
brago de tras, costas, coxa da
perna de dentro
Posicdo do brago/grip: sem
contato das mdos com o pole, o
mesmo braco segura o
tornozelo da perna de tras e
estd totalmente estendido, o
brago oposto segura a perna da
frente
Posicdo da perna: posicdo de
abertura com a perna da frente
totalmente estendida, a perna
de tras flexionada
- Posicdo do corpo: de cabecga
para cima
- Angulo da abertura: minimo de
160°

F0405

Crossbow
Elbow Hold

0.4

- Pontos de contato:

tornozelos (ndo o arco dos

pés), cotovelos, tronco

(opcional)

- Posicdo do brago/grip: trava
de cotovelo

- Posicdo da perna: duas

pernas totalmente

estendidas na posic¢do de

abertura lateral

Posicdo do corpo: tronco

deve estar a um angulo

de 90° com o pole

L IS
v

L

F0406

Handstand
Split

0.4

-Ponto de contato: um pé

- Posicdo dos bracgos/grip:

Ambas as maos no chiao

- Leg position: Ambas as

pernas totalmente estendidas

em posicdo de split

- Angulo de abertura: minimo
160°

- Posicdo do Corpo: Invertida
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Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: costas, uma
perna, um ombro (opcional),
gluteos
- Posi¢do do braco/grip: apenas
uma mao toca o chdo, a outra
estd segurando o tornozelo da
perna da frente, brago no chio
Handstand esta totalmente estendido. |
F0407 . . 0.4 . :
Vertical Split - Posi¢do da perna: Ambas as
pernas totalmente estendidas
em uma posicdo de Split vertical
- Posicdo do corpo: Posigdo de
parada de mao (quadris acima
da cabeca e acima dos ombros
em linha reta)
- Angulo: minimo de 160°

- Pontos de contato: tornozelos
(ndo o arco dos pés), pernas,
maos
- Posicdo do braco/grip: basica ou
F0408  Pole Straddle 0.4 cup grip
- Posicdo da perna: duas pernas

totalmente estendidas em '- _
H‘h .T

posicdo de abertura lateral

- Posicdo do corpo: tronco a um
angulo de 90° do pole

- Angulo da abertura: minimo de
180

- Pontos de contato: duas maos,
um tornozelo

- Posicdo do brago/grip: Pegada —ay
de livre escolha, braco de baixo

F0409 Split Grip Leg 0.4 completamente estendido

Through Split - Posicdo da perna: duas pernas

totalmente estendidas em
posicao de split
- Posic¢do do corpo: invertido

- Angulo da abertura: minimo de
160°

- Pontos de contato: Axila do
Brago de dentro, lateral do

tronco, quadris, pé/canela da v 4'
perna de fora.
Standing Split - Posicdo / pegada do bracgo:
F0410 160 §°P 0.4 Ambos os bragos estendidos

segurando a perna da frente.

- Posicdo das pernas: posi¢ido de
split, perna da frente
completamente estendida.

- Angulo: minimo 160 °

- Posi¢ao do corpo: Cabecga para
cima.



Apéndice

Nome
Elemento

Superman

A Crescent

Technical
Score

0.4

o o @@@@@OOO“IO
. ooo........
c o 000000000 ..

Requisitos Minimos

Pontos de contato: duas maos,
interior das coxas

Posic¢do do braco/grip: basica ou
cup grip

Posi¢do da perna: Ambas as pernas
totalmente estendidas e fechadas
Posic¢do do corpo: costas arqueadas
com quadris e duas pernas
paralelas ao chao.

Diagrama

Syniachenko

oz Straddle 1

0.4

-Ponto de contato: Maio do
Braco de dentro, sola do pé
- Posicdo dos bracos/grip: Braco
de dentro mao em pegada basica,
mao do brago de fora segura o
tornozelo.
- Posicdo de pernas: abertura
lateral.
- Posicao do Corpo: cabega para
cima

Underarm

AL Hold Pike

0.4

- Pontos de contato: axila e/ou mao,
tronco

- Posicdo do brago/grip: axila e/ou
mao

- Posicdo da perna: Ambas as pernas
totalmente estendidas paralelas ao
pole com os pés acimada cabega

- Posi¢do do corpo: tronco esta de
cabeca para cima.

F0414 Yogini

0.4

Pontos de contato: axila,
lateral do tronco

Posicdo do brago/grip:
bragos completamente
estendidos, trava na axila
interna do braco de dentro,
maos segurando os
tornozelos

Posicdo da perna: ambas as
pernas estdo flexionadas e
as coxas estdo paralelas ao
chéo ou acima dos quadris
- Posig¢do do corpo: tronco
esta de cabeca para cima,
quadril virado para o chao
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Apéndice

F0501

Nome
Elemento

Allegra Passé
2

0.5

c 200000000000
e @ 0........

Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: mao do
braco de dentro, coxa da perna
de dentro, brago de fora, lateral
do tronco/parte inferior das
costas
Posicdo do brago/grip: mao de
dentro segura o pole por tras da
perna de dentro, braco de fora
estendido e segurando o
tornozelo da perna de fora
Posicao da perna: perna de
dentro totalmente estendida,
perna de fora flexionada para
tras
Posicao do corpo: Costas
arqueadas
- Angulo da abertura: minimo de
180°

F0502

Broken Doll 2

0.5

Pontos de contatos: axila do

braco de fora, perna de fora faz

um gancho. Panturrilha e

tornozelo (opcionais), lateral

do tronco / costas

Posicdo do brago / grip: braco

de fora estendido, braco de k
dentro em uma posicao de livre r -

escolha, sem contato das maos

com a barra.

Posicao da perna: perna de

dentro estendida e paralela ao

chio, perna de fora envolvendo

o pole e flexionada.

Posicao do corpo: invertido

- Angulo de abertura: minimo de
180 °

F0503

Chopstick

0.5

Pontos de contato: axila,
lateral do tronco, parte
superior da coxa
Posicdo do brago/grip: axila
ou biceps do brago de
dentro tem contato com o 'ﬁ
pole. Braco de dentro K
totalmente estendido. Braco ‘r‘
de fora segura o tornozelo
da perna de dentro. Maos
nao tocam o pole.
Posicdao da perna: duas
pernas totalmente
estendidas em posicdo de
split.
- Posicdo do corpo: de cabecga
para cima
- Angulo da abertura: minimo
de 160°
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- Pontos de contatos: Axila do
braco de dentro, perna de
dentro, costas e lateral do

tronco.
. - Posicao do brago/grip: brago de
F0504 Floatn.'lg 0.5 dentro atras da barra estendido,
Ballerina

braco de fora em posicao fixa de
livre escolha

- Posicdo da perna: perna de fora
empurrada para tras e para
cima, perna de dentro
flexionada.

- Posicao do Corpo: Cabeca para
cima




e o @@@@@OQ@OQQ
000........

Apéndice

B o Valor . - .
emento
El t Requisitos Minimos Diagrama

Técnico
- Pontos de contato: Ambas as
pernas e ambas as maos
- Posicdo do brago/grip: basica ou
cup grip 1
- Posicdo da perna: Ambas as ;\\‘
pernas totalmente estendidas em i ﬁ_’
posicdo de Split frontal em
contato com o pole
Posicdo do corpo: tronco deve
estar a um angulo de 90° do pole
- Angulo da abertura: minimo de
180°

F0505 Front Split 0.5

- Pontos de contato: Um pé e a
mao correspondente.
- Posi¢ao dos Bragos/grip: Uma
mao Segura o pole, braco em
F0506 Floor K Elbow 0.5 posi¢ao de livre escolha,
Stand
antebraco do brago oposto em
contato com o chao.
- Posicao das Pernas: Posicdo de /
Split
- Posicao do corpo: invertido -_—
- Angulo de split: Minimo
180°
Pontos de contato: maos,
interior do antebraco do
braco de dentro, ombro do
braco de dentro, interior da
coxa da perna de dentro
Posi¢cdo do brago: pegada T — "
Handspring aberta: antebrago de dentro !_r
. 0.5
Split envolve a perna de dentro e
segura o pole. Mao de fora }
segura o pole acima da
cabeca.
Grip: pegada de livre escolha.
Posicdo da perna: duas
pernas totalmente
estendidas em posicdo de
abertura frontal
Posi¢do do corpo: invertido
- Angulo da abertura: minimo
de 180°

F0507

- Pontos de contato: Um pé

- Posicdo dos Bragos/grip:

ambas as mdos no chao.
F0508 ?all}'ccl;tand 0.5 - Posigdo das pernas: Ambas ‘

P as pernas estendidas em [ ]
posicdo de split
- Angulo de abertura: minimo g
180°

- Posig¢do do corpo: Invertida - —_—
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Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: coxa da
perna de dentro, lateral do
tronco, atras do braco de
dentro

- Posi¢ao do brago/grip: axila ou
biceps do brago de dentro tem
contato com o pole. Braco de .

F0509 Hip Hold Split 0.5 dentro totalmente estendido. V ‘

Braco de fora segura o

tornozelo da perna de dentro.

M3ios ndo tocam o pole

Posicdo da perna: ambas as

pernas estendidas em posi¢do

de split frontal e paralelas ao

chao

Posi¢do do corpo: horizontal,

virado para cima

- Angulo da abertura: 180°

- Pontos de contato: Coxa
da perna de dentro, lateral
do tronco
Fire el il - Posicdo do brago/grip: Ambos n | —
(Aita Split) 0.5 os bragos abracam a perna da
frente (de dentro).
Posicdo das pernas: Totalmente
estendidas e paralelas ao solo
- Angulo de abertura: minimo
180°
- Posicdo do corpo: Paralelo
ao solo
Pontos de contato: perna de
dentro, lateral do tronco, ombro
Posicdo do brago: as maos nao
tocam o pole, bracos totalmente
. estendidos acima da cabeca em
Inside Leg

F0511 Hang Back 05 posicdo de anel segurando o pé "
Solit da perna de fora
pi Posicdo da perna: perna de
At

dentro estd ao redor da barra,
perna de fora flexionada
Posicdo do corpo: invertido

- Angulo da abertura: minimo de
160°

Pontos de contato: ambas as
pernas e ambas as maos, peito
do pé de tras,
calcanhar/tornozelo do pé da
frente (opcional)

F0510

F0512 LNt ns 0.5 - Posi¢do do brago/grip: basica ou

Split ) ' '
cup grip £
- Posicdo da perna: duas pernas 'J

totalmente estendidas em
posicao de split.

- Posicdo do corpo: invertido

- Angulo da abertura: minimo de
180°.
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Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: brago de
dentro, perna de dentro, pé
da perna de fora

- Posicdo do brago: brago de
fora em uma posicdo fixa de

F0513 Inverted Split 0.5 livre escolha. Maos nao
tocam o pole.

- Grip: trava de cotovelo ‘

- Posicdo da perna: Ambas as R
pernas totalmente b
estendidas em posicido de Q
abertura. Minimo 160°

- Posicdo do corpo: invertido

-Pontos de contato: maos,

perna de dentro, quadril.

Posicdo do brago/grip: bracos ]

totalmente estendidos com |

pegada aberta

F0514 Lux 0.5 -Posic¢do da perna: pernas em J A
posicao de livre escolha, do

b
mesmo lado do pole que o ‘/
corpo.

-Posicdo do corpo: de cabeca

para cima, tronco arqueado

para tras.

- Pontos de Contato: Perna de
dentro, braco de dentro,

ambas as maos, lateral do f 4
Marchetti tronco. b

F0515 Underarm 0.5 - Posigdo dos Bragos/grip: =
Split Braco de dentro envolve a perna

de dentro.

- Posicdo de pernas: Em Split

- Posicdo do Corpo: Para cima

- Angulo: minimo180°

Pontos de Contato: cotovelo do

braco de cima, parte de tras dos

ombros / pescoco, antebraco e

mao do braco de baixo

Posicdo do braco: braco

superior esta segurando a coxa

da perna de tras ao redor do

pole, braco de baixo esta

0.5 segurando o pole.

Grip: Brago de cima em pegada

de cotovelo, braco de baixo em

pegada de antebraco.

Posi¢do da Perna: ambas as

pernas totalmente estendidas

em posigdo de Split frontal

- Posi¢do do Corpo: tronco

virado para o chao
- Angulo: minimo de 180°.

Pegasus Split

U Facing Floor 1

26



Apéndice

F0517

Nome
Elemento

Split Grip Leg
Through Split

o o @@@@@OOO“IO
ooo........
« o @ .......‘...77

c 0000000000000

Valor .. o :
Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: ambas as
maos e pernade dentro

- Posi¢do do brago/grip: pegada
aberta

0.5 - Posi¢do da perna: ambas as ~

pernas totalmente estendidas em b
posicao de Split de livre escolha é..

- Posicdo do corpo: invertido

- Angulo: minimo de 180°.

F0518

Standing Split
180

- Pontos de contato: Axila do
Braco de dentro, lateral do
torso, quadris, pé/ canela da
perna de fora. r j

- Posicdo / pegada do brago:

0.5 Ambos os bracos estendidos
segurando a perna da frente.

- Posicdo das pernas: posicdao
de split, perna da frente
completamente estendida.

- Angulo: minimo 180 °

- Posicdo do corpo: cabecga para
cima.

F0519

Syniachenko
Straddle 2

- Pontos de contato: Mao do
braco de dentro, sola do pé da
perna de dentro
- Posicdo do brago/grip: Mao do
0.5 braco de dentro em pegada basica,
braco de fora envolve a perna de
fora.
- Leg position: straddle
- Posicdo do corpo: Cabeca para
cima.

"“

F0601

Allegra

Pontos de contato: mio do

brago de dentro, coxa da perna

de dentro, braco de fora,

lateral/parte inferior das costas

Posicdo do braco/grip: mio de

dentro segura o pole por tras da ‘

perna de dentro, braco de fora

estendido e segurando o

tornozelo da perna de fora

Posicdo da perna: ambas as

pernas totalmente estendidas

em posicdo de Split frontal

- Posigdo do corpo: costas
arqueadas

- Angulo da abertura: minimo de
180°

0.6
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Apéndice

Nome
Elemento

Valor

c o @ @@@@@OQ@OQQ
. ooo........

Requisitos Minimos

Diagrama

F0602

Capezio Passé

Técnico

0.6

- Pontos de contato: axila do
brago de tras, costas, coxa da
perna de dentro

- Posicdo do brago/grip: as maos
nio tocam o pole, o mesmo
bragco segura o tornozelo da
perna de tras e esta totalmente
estendido, o braco oposto
segura a perna da frente

Posicdo da perna: posicao de

abertura com a perna da frente

totalmente estendida e a perna
de tras flexionada

Posicdo do corpo: de cabeca

para cima

- Angulo da abertura: minimo de
180°

F0603

Chopstick
Passé

0.6

Pontos de contato: axila do
braco de dentro, lateral do
tronco, coxa da perna de dentro
Posicdo do brago/grip: axila ou
biceps braco de dentro tem
contato com o pole. Braco de
dentro totalmente estendido
segura o pé ou tornozelo da
perna oposta. Brago de fora
segura o tornozelo da perna de
dentro. Mdos nido tocam o pole
Posicdo da perna: posicdo de
split com perna de dentro
totalmente estendidas e a
perna de tras flexionada, a
linha das pernas é paralela ao
chao

Posicao do corpo: de cabega
para cima

- Angulo da abertura: minimo de
180°

F0604

Cocoon

0.6

Pontos de contato: curva do
joelho, coxa, tronco

Posicdo do brago/grip: bragos
totalmente estendidos acima da
cabeca em posicdo de anel
seguram a perna de tras
Posicdo da perna: posicdo de
split com perna da frente
prendendo o pole no joelho,
perna de tras totalmente
estendida

Posicdo do corpo: invertido,
costas arqueadas

- Angulo da abertura: minimo de
160°
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Nome Valor

Cédigo Elemento Requisitos Minimos Diagrama

Técnico
- Pontos de contato:
calcanhar, brago, curva do
cotovelo, pescoco, ombro e
peitoral
Elbow Chest - Posicao de bragos/grip: um _
F0605 0.6 braco envolve o pole com trava :
Butterfly i
de cotovelo, o outro brago ;
estendido, a mdo segurando a ‘
canela da perna correspondente.
- Posicdo de pernas: Ambas as
pernas totalmente estendidas
em posicdo de split
- Posicdo do Corpo: invertido
- Angulo: minimo 1802
- Pontos de contato: Ambas as
maos, um pé
- Posicdo dos bracgos/grip:
ambas as maos, posicao de livre

Flying K Elbow escolha. O antebraco envolve a
F0606 0.6 perna de baixo.

Lock
- Posicao das pernas: Ambas

as pernas totalmente "‘
estendidas em posicao de
split
- Posicdo do Corpo: invertido
- Angulo de abertura: minimo
1802
Pontos de contato: lateral do
tronco, tornozelo da perna de
fora, parte de tras do ombro do
braco de dentro
Posi¢do do brago/grip: bragos
totalmente estendidos, mao de
dentro segura a perna de dentro
Handstand na altura da canela (entre joelho
F0607 Hip Hold Split 0.6 e tornozelo), méo de fora toca o 3 "‘
solo '
Posicdo da perna: duas pernas -
totalmente estendidas em v]‘
posicdo de split. Pé de dentro
toca o solo
Posicdo do corpo: Apoiado em
uma mao, curvado para tras
- Angulo da abertura: minimo de
180°
Pontos de contato: costas, uma
perna, um ombro (opcional),
gluteos
Posic¢do do brago/grip: apenas uma
mao toca o chdo, a outra segura o
tornozelo da perna da frente, o
brago que esta no chiao fica
Handstand totalmente estendido
F0608 Vertical Split 0.6 Posicdo da perna: Ambas as pernas
estdo totalmente estendidas em
posicdo de Split vertical
Posig¢do do corpo: Posicao de R
parada de maos (quadris acima da
cabeca e ombros em linha reta)
- Angulo da abertura: minimo de
180°




F0609

Nome

Elemento

Hip/Elbow
Split

0.6

Requisitos Minimos Diagrama

Pontos de Contato: Mao do
Brago de dentro,
abdémen/peitoral,

quadriceps da perna de

dentro, um brago com trava

de cotovelo.

Posicdo dos Bracgos/grip: o
braco de dentro envolve a perna
de dentro, o brago de fora
envolve a barra.

Grip: livre escolha

Posicdo das pernas: Ambas as
pernas toltalmente estendidas em
posicao de split horizontal em
relacdo ao solo.

F0610

Yogini

0.6

Pontos de contato: axila,

lateral do tronco

Posi¢do do brago/grip: trava

de Axila. Maos seguram as { | ]
pernas pelos tornozelos =
Posic¢do da perna: pernas

totalmente estendidas, pés

acima da cabega

Posicdo do corpo: tronco esta

de cabeca para cima, quadril

virado para o chdo

F0611

Inverted Front
Split

0.6

-Pontos de contato: duas pernas e
duas maos
- Posi¢ao do brago/grip: basica ou
cup grip
- Posigao da perna: duas pernas
totalmente estendidas em posicdo
de split com os dois pés em contato ’__‘.
com o pole ‘i‘ '
- Posigdo do corpo: tronco deve estar
a um angulo de 90° do pole e
virado para baixo
- Angulo da abertura: minimo de
180°

F0612

One Elbow
Handstand
Split (Floor
Based)

0.6

- Pontos de Contatos:
calcanhar/panturrilha, uma
mao

- Posicao dos Bragos/grip:

antebraco e mao no chiao, uma ﬁ
mao em posic¢ao cup grip.
- Posicdo das pernas: posigio de Split

paralelas ao chao.
- Angulo: minimo de 180¢.

F0613

One Hand
Floor Split

0.6

- Pontos de Contato:

Posterior de uma coxa,

antebraco, peitoral.

- Posi¢ao dos Bragos/grip: uma

mao no solo, o outro brago ——
envolve o pole com trava de -,
cotovelo. """

- Posig¢do de pernas: Ambas

as pernas paralelas ao solo.

- Posic¢ao do Corpo: invertida
- Angulo de split : minimo 1802
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Nome Valor . - .
emento
El Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

Pontos de contato: Axila do
Braco de dentro, lateral do
tronco, pé e canela da perna de
dentro, mao do bracgo de fora.
Shevtsova Posi¢ao dos Bragos/grip: prago
F0614 . 0.6 de fora segura o pole por tras do
Split ~ -
corpo, mao de dentro segura o ﬁ -~
tornozelo da perna oposta.
Posicdo de Pernas: Ambas ‘
as pernas estendidas em
posicdo de split
Posicdo do Corpo:
invertido
Angulo: minimo 1802
- Pontos de contato: Ombro e
brago correspondente, curva do
cotovelo e panturrilha
correspondente a lateral do

corpo, mao do braco de fora
oS - Posicdo dos Bragos/grip: Uma
F0615 Dismount 0.6 0SS E
mio em pegada cup grip, mao

Sl oposta segurando o braco de
fora.
- Posicao das Pernas: Ambas
as pernas estendidas em
posicdo de split.
- Posicdo do Corpo: invertido
- Angulo: minimo 1802
Pontos de contato: uma mao, pé
da perna oposta
Posicdo de brago: brago de
dentro totalmente estendido e
segurando o pole. Mdo de fora m #
segura o tornozelo oposto. E
One Hand Posicdo da perna: em split/split
F0616 - . 0.6 . ~
Flying Split negativo; Perna da frente nao

toca o pole, e ambas as pernas
estdo totalmente estendidas.
Posicdo do corpo: de cabeca
para cima, virado de costas
para o pole
Angulo da abertura: minimo de
180°
Pontos de contato: perna da
frente, lado do tronco, parte de
tras do ombro 4
Posicdo do brago/grip: os
bragos podem ser flexionados,
as maos nao tocam o pole, as
F0617 Eagle1 0.6 maos estdo segurando o pé /
tornozelo da perna de tras
Posicdo da perna: a perna da
frente esta enrolada, a perna de
tras e o pé devem ser alongados
sobre a cabe¢a ou em posicao
de anel
- Posicdo do corpo: cabega para

cima
- Angulo da abertura: minimo de

180°
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F0701

Nome
Elemento

Brass Monkey
Split

Valor

Técnico

0.7

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: axila e mao

do bracgo de dentro, cotovelo do
bracgo de fora

- Posicdo do brago/grip: mao de

fora nao encosta no pole e

segura a perna oposta.

Grip: pegada de bandeira

Posicdo da perna: duas pernas

totalmente estendidas em

posicdo de split e paralelas ao

pole.

Posicdo do corpo: invertido

- Angulo da abertura: minimo de
180°

Diagrama

i

F0702

Back Split To
Pole Ring
Position

0.7

Pontos de contato: duas pernas
e duas maos

Posicdo do brago/grip: basica
ou cup grip

Posicdo da perna: posicdo de
split com a perna da frente
totalmente estendidas, perna de
tras flexionada, pé deve tocar a
cabeca

Posicdo do corpo: Costas
arqueadas

- Angulo da abertura: minimo de
180°

F0703

Bird Of
Paradise
Inverted

0.7

Pontos de contato: coxa, lado
do tronco, costas, nuca, brago
de fora, curva do cotovelo de
fora, parte posterior do ombro
de fora

Posicdo do braco/grip: dois
bracos flexionados e acima da
cabeca, mios unidas atras da
cabeca

Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de split diagonal
Posi¢do do corpo: invertido

- Angulo da abertura: minimo de
180°

F0704

Capezio Split

0.7

Pontos de contato: axila do
braco de tras, costas, coxa da
perna de dentro
Posicdo do brago/grip: as maos
ndo tem contato com o pole, o
brago de dentro segura a perna
de trds no tornozelo e esta
totalmente estendido. O brago
de fora segura a perna da
frente.

- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicao de split.

- Posicdo do corpo: de cabeca
para cima

- Angulo da abertura: minimo de

180°
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Nome Valor . - .
emento
El Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: axila,
lateral do tronco, superior
da coxa.

- Posicdo do brago/grip: axila
do braco de dentro toca o =

pole. Braco de dentro
F0705 Chopsticks 0.7 totalmente estendido. Brago
de fora segura o tornozelo

da perna de dentro (frente).
Ma3aos ndo tocam o pole.
Posicdo da perna: duas
pernas totalmente
estendidas em posicido de
split e paralelas ao solo
Posicdo do corpo: de cabega
para cima
- Angulo da abertura: 180°
- Pontos de contato: perna de
dentro, lateral do tronco,
costas, cabega/pescoco, mao
de dentro.
- Posicdo dos Bragos/grip:
curva do cotovelo do brago de
0.7 dentro em volta do pescoco,
mao segurando o pole. Mdo do
brago de fora segurando o
tornozelo / panturrilha da
perna de dentro (frente).
- Posicdo de pernas: Totalmente
estendidas em posicdo de split
- Posicdo do Corpo: invertido
- Angulo: minimo 1802
Pontos de contato: Ambas as
maos, lateral do tronco,
superior da coxa
Posicdo do braco/grip: braco
de dentro totalmente
0.7 estendido e em contato com
o pole, brago de fora segura
o pole por tras das costas
Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente
estendidas em posicdo de
abertura e paralelas ao chao
Posicdo do corpo: invertido
- Angulo da abertura: 180°
Pontos de contato: curva do
cotovelo de um brago, mao do
outro braco
Posi¢ao de braco: brago de cima
segura o pole com a curva do
cotovelo e segura a perna de cima.
Fo70g Cibow Bracket 0.7 Braco de baier totalmente
Split 1 .
estendido segura o pole
- Grip: trava de cotovelo.
- Posicao da perna: duas pernas
estendidas em posicdo de split.
- Posicao do corpo: de cabega para
cima, de frente para o pole
- Angulo da abertura: minimo de
180

Choker Split

k0706 Facing Floor

Dragon Tail

F0707 Split

e )




Apéndice

F0709

Nome
Elemento

Elbow Hold

Frontal Split 0.7

o o @@@@@OQO“IO

Requisitos Minimos

Pontos de contato: ombro,
pescogo, cotovelo

Posic¢do do brago/grip:
maos sem contato com o
pole, trava de cotovelo a
mao segura o tornozelo da
perna oposta, braco de
baixo em posicao fixa de
livre escolha sem tocar o
pole

Posicdo da perna: duas
pernas totalmente
estendidas em posicdo de
Split Frontal

Posicao do corpo: de
cabeca para cima

Angulo da abertura:
minimo de 180°

Diagrama

F0710

Forearm Grip
Leg Through 0.7
Split

Pontos de contato: méo do
braco de cima, mao e antebrago
do braco de baixo, coxa da
perna de dentro, peitoral
(opcional)

Posicdo de braco/Grip: méao de
cima em cup grip, braco de
baixo em pegada de antebraco.
Ambos bracos flexionados,
braco de fora esta envolta da
perna de dentro e segura o pole
acima da perna de dentro
Posicdo das pernas: ambas
totalmente estendidas em
posicdo de split diagonal e a 45°
do pole

Posicdo do corpo: invertido
Angulo de abertura: minimo de
180°

£

F0711

Hip Hold Split
Elbow Grip

Pontos de contato: coxa da
perna de dentro,
tronco/costas, braco de
baixo/cotovelo.

Braco de cima ndo toca o pole.
Posicdo do brago/grip: bracos
flexionados, maos estdao
entrelacadas atras da perna
de dentro e das costas
Posi¢cdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de abertura
horizontal

Angulo da abertura: minimo
de 180°
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Apéndice

Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: Coxa da
perna de dentro, lateral do
tronco, parte de tras do
brago de dentro.

- Posic¢do do brago/grip: axila
ou biceps do brago de dentro
toca o pole. Braco de dentro
totalmente estendido segura - '1
- - o pé ou tornozelo da perna y -

DG 0.7 oposta. Mao de fora

segurando o tornozelo da

perna de dentro. As maos

ndo tem contato com o pole

Posicdo da perna: posicao de

split frontal com a perna da

frente totalmente estendida

e paralela ao chao, perna de

tras flexionada.

Posig¢do do corpo: horizontal,

virado para cima.

- Angulo da abertura: 180°

Pontos de contato: perna de

dentro, lateral do tronco, ombro,

um braco

Posi¢do do brago/grip: maos

ndo tocam o pole, bracos _

Inside Leg totalmente estendidos acima da ' .

F0713 Hang Back 0.7 cabeca em posicdo de anel 3

Split seguram o pé da perna de fora

Posicdo da perna: Ambas as

pernas estio flexionadas, pé de

tras acima da cabeca

Posi¢do do corpo: invertido

- Angulo da abertura: minimo de
180°

- Ponto de contato: Cotovelo
do braco de dentro, brago de
dentro, perna de dentro, lateral
do tronco, costas.

Inverted Back - Posicdo do brago/grip: Bragos

F0714 ; 0.7

Ayesha Split envolvem o pole e o corpo por
tras.
- Posicdo de pernas: Ambas
as pernas totalmente
estendidas em posicdo de
split
- Posicdo do corpo: invertido
- Angulo de abertura:
minimo de 180°

il Passé
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Nome
Elemento

Valor .. o :
Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: duas
pernas, braco de dentro, parte
posterior de ombro do brago
de dentro, pés (opcional)

- Posicao do brago: brago de
fora em posigao fixa de livre
escolha. Maos ndo tocam o y
pole. Braco de dentro envolve
o pole e a perna. ﬂ

F0715 Inverted Split 0.7 l
Posicdo da perna: duas pernas 4 '

totalmente estendidas em

posicao de split alinhadas com !
o pole

Posicdo do corpo: invertido

- Angulo da abertura: minimo

de 180°

Pontos de contato: pés,

gluteos, perna de tras, ambas

as maos

Posi¢do do brago/grip: basica

. ou cup grip %,
F0716 Oversplit On 0.7 Posicdo da perna: posi¢io de A >
Pole -
abertura com perna da frente
Flexionada, perna de tras g
totalmente estendida
Posicdo do corpo: invertido,
costas arqueadas
- Angulo da abertura: minimo
de 190°
Pontos de contato: antebraco e
mao do brago debaixo, pescoco,
ombros, cotovelo do braco de \
cima. \
Posig¢do do brago/grip: brago segura a o
Pegasus Split perna de cima em uma trava de )
F0717 Facing 0.7 cotovelo, braco de baixo segura o pole p
Upwards em uma pegada de antebrago J
Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em split
diagonal
Posi¢do do corpo: tronco virado para
cima
- Angulo da abertura: minimo de 180°
- Ponto de contato: Coxa da
perna de dentro, braco e curva
do cotovelo, costas, pescoco,
antebraco do brago de baixo e

mao, ombro.
Posi¢do / pegada do braco: H e
Reverse Elbow ;
F0718 0.7 braco de cima na em trava de
Stradelle
cotovelo abragando a perna k'
correspondente. Antebraco do
braco de baixo e mao no pole.
Posicdo das pernas: em
abertura, totalmente
estendidas e paralelas ao chéo.
- Posicdo do corpo: invertido
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Apéndice

Nome
Elemento

Valor .. o :
Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Ponto de contato: Lateral do
tronco, mao do brago de fora
Posicdo dos bracos/grip: a mao
do braco de fora segura o pole,
0.7 a mao do braco de dentro
segura a perna oposta

Posicdo das pernas: ambas as
pernas em extensao total e na
posicao de split

- Posicdo corporal: Cabecga para
cima.

- Angulo de abertura: minimo
180¢

Pontos de contato: duas
maos e coxa da perna de
dentro

Songini Split

F0719 180

Split Grip Leg Posicdo do braco/grip:
F0720 Through 0.7 pegada aberta

Frontal Split Posicdo da perna: duas
pernas totalmente
estendidas em posicdo de
split
Posicao do corpo: tronco e
cabeca paralelos ao chio

Jg_‘m

- Angulo da abertura: minimo
de 180°
Pontos de contato: duas
coxas, um brago
Posicdo do brago/grip: dois
bracos totalmente
estendidos, mesma mao
segura a mesma perna na
altura da canela (entre
tornozelo e joelho), mios
sem contato com o pole
Posicdo da perna: perna de
tras totalmente estendidas,
outra perna em passé
Posicdo do corpo: de cabeca
para cima fazendo a forma de
um V.
Pontos de contato: axila do
brago de dentro, tornozelos no
pole (ndo o arco dos pés)
Posicdo do brago: Mdos nao
tocam o pole. Dois bragos
devem estar estendidos.
Underarm

F0722 ; 0.7 Grip: trava de axila ' s
Hold Split Posi¢do da perna: duas pernas ‘.)

F0721 SupermanV 0.7

totalmente estendidas em

posi¢do de abertura lateral \
Posigdo do corpo: tronco deve

estar a um angulo de 90° do

pole, peito virado para cima.
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Nome - - z -
Elemento Requisitos Minimos

- Pontos de contato: curva do
cotovelo de fora, coxa da perna
da frente, lateral do tronco,
costas, parte de tras do pescogo,
posterior do ombro de fora

Bird Of - Posicdo do brago/grip: dois
F0801 Paradise 0.8 bracgos Flexionados, maos estdo
Vertical entrelagadas atras da cabega

Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em uma
posicao de split diagonal
Posicdo do corpo: de cabecga
para cima

- Angulo da abertura: minimo de
180°

Pontos de contato: perna de
dentro, mao do bracgo de

fora, lateral do tronco

Posicao dos bragos/Grip: a
mao do braco de fora

F0802 Bozina Split 0.8 segura a barra, a mao do
braco de dentro segura o
tornozelo correspondente
Posicdo das pernas: ambas

as pernas totalmente
estendidas.

Posicdo do corpo: Paralelo

ao chdo com 202 de

tolerancia

- Angulo de split: minimo

1802

- Pontos de contato: Perna de
dentro, lateral do tronco,
costas/pesco¢o, mdo do brago

de dentro. a
Choker Split - Posicdo de bragos/grip: braco Q»-fu
F0803 Facing 0.8 de dentro ao redor do pescoco, a ' b
Upwards mao segura a barra, mao do bragco

de fora segura tornozelo /
panturrilha da perna da frente.
- Posicdo de pernas: Totalmente
estendidas
- Posi¢ao do Corpo: cabecga para
cima
- Angulo de split: minimo 180¢
Pontos de contato: Ambas as
maos, joelho e tornozelo da
perna de cima, coxa da perna de
baixo
Posicdo de brago/grip: bragos
totalmente estendidos em
F0804 Cobra 0.8 pegada aberta basica. Mdo de
cima segura o pole acima da ;
mesma perna na altura do \
tornozelo. A mao de baixo
segura pole abaixo da coxa de
baixo
- Posicdo da perna: Pernas
totalmente estendidas
- Posicdao do corpo: Arqueado
para tras.
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Apéndice

Nome
Elemento

Valor . . o
Requisitos Minimos

Técnico

- Pontos de contato: curva do
joelho, coxa, tronco

- Posicdo do brago/grip: bragos

totalmente estendidos acima da

cabeca em posicao de anel

seguram a perna de tras ?

Posicdo da perna: posicdo de split

com a perna da frente prendendo (~ !

o pole no joelho, perna de tras gty

totalmente estendida

Posicao do corpo: invertido,

costas arqueadas

- Angulo de split: minimo 180°

F0805 Cocoon 0.8

- Pontos de contato: axila do
braco de dentro, lateral do
tronco, perna de dentro
- Posicdo dos bracgos/grip: mao
do bracgo de fora segurando a
F0806 Dragonfly 0.8 perna correspondente, brago
de dentro ao redor do pole "
- Posicdo de pernas: Ambas as
pernas totalmente estendidas L
em posic¢do de split Angulo
minimo 1802
- Posi¢do do corpo: Cabega para
cima.

Pontos de contato: duas maos

Posicao do braco/grip: braco de

dentro totalmente estendidas e em (
contato com o pole, braco de fora
segura o pole por tras das costas

Dragon Tail

F0807 Fang

0.8

Posicdo da perna: posicado de fang
(canino) com ambas as pernas
Flexionadas para tras, deddes
tocam os ombros ou o topo da
cabeca.

Posicao do corpo: invertido

Pontos de contato: anterior
de uma perna, gliteo (s),

ambas as maos ]
. . - Posicdo / pegada do braco:
F0808  Eclipse Split 0.8 ambos os bragos estendidos ”‘

- Posicdo das perna: Split

- Posicdo do corpo: horizontal

- Angulo de spli: minimo de
1802
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Nome
Elemento

Elbow Back
Split

F0809

0.8

e o @ @”@ @@@@@G@@
e o 0 O .......

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: curva do
cotovelo, parte inferior das
costas.

- Posicdo dos bragos/grip:
brago de dentro com pegada de
cotovelo, brago de fora abraga a
perna oposta.

- Posicao das pernas:
Totalmente  estendidas em
posicdo de split

- Posicdo do corpo: Cabeca para

cima
- Angulo: minimo 1802

Diagrama

Elbow Chest

F0810 Split

0.8

- Pontos de Contato: curva do
cotovelo, antebraco

- Posicao dos bragos/grip:
ambos os bracos flexionados

- Posi¢ao das pernas: Em split
- Posic¢ao do corpo: invertido

- Angulo de split: minimo 1802

Elbow Hold
F0811 Frontal Over
Split

0.8

Pontos de contato: Ombro,
costas/pescoco, curva do
cotovelo, calcanhar/canela
Posicdo dos bracos/grip:
nenhuma das maos em contato
com o pole, braco de cima em
posicdo de trava de cotovelo,
segurando o tornozelo/canela
oposto, outro brago em posicao
fixa de livre escolha.

Posicdo de pernas: Ambas as
pernas totalmente

estendidas em posicdo de

split.

Posicdo do corpo: cabega para cima
Angulo: minimo180°

a——

F0812 Floor K

0.8

Pontos de contato: uma mio e

a sola de um pé

Posicdo do brago/grip: bracos

totalmente estendidos, mao de

dentro toca o pole, parte de
tras do brago toca a perna de

dentro. Mio de fora toca o

chéao.

- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de split

- Posicdo do corpo: parada de
uma mao invertida

- Angulo da abertura: minimo
de 160°

- Posigao inicial: do chao (Por

Favor, consulte o Glossario:

Posigdo inicial do Chao).

0 '.

ely
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Nome
Elemento

Floor Balance

F0813 Split

0.8

c 200000000000
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Requisitos Minimos

- Pontos de contato: arco de
um pé

- Posicdo de braco: mio do

braco de baixo em contato

com o chido e braco

totalmente estendido, brago

de cima segura a mesma

perna

Posicdo da perna: duas

pernas estendidas em split, e

apenas o pé de uma perna

toca o pole. Pernas paralelas

ao chao.

Posi¢do do corpo: o tronco

estd a 90° do pole

Angulo da abertura: 180°

Diagrama

Hip Hold One

Fo814 Hand Split

0.8

- Pontos de contato: abddmen e
uma mao

- Posicdo dos bragos/grip:
Ambos os bragcos abracam a perna
da frente

- Posig¢ao de pernas:
Totalmente estendidas em
posicdo de split

- Posic¢ao do Corpo: invertido

- Angulo de split: minimo 1802

M

Iguana Elbow
F0815 Hold Split No
Hands

0.8

Pontos de contato: posterior de
ombro, brago, cotovelo do
brago de dentro, pescogo
(opcional), costas, gluteos, coxa
da perna de tras

Posi¢do do brago: um brago
segura o pole por tras do corpo
em pegada de cotovelo. O outro
braco fica completamente
estendido e segura a perna de
tras no nivel da canela (Entre
Joelho e tornozelo)

Grip: Trava de cotovelo
Posicdao da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas
em posicao de splite
horizontal.

Posi¢do do corpo: invertido
Angulo: minimo de 180°.

Inverted Leg

Fo8le Through Split

0.8

- Pontos de contato: Uma mao,
posterior da perna, peitoral/
abdémen, curva do cotovelo.

- Posicdo de bragos/grip: uma
mao segura o pole, a outra méo
segura a perna da frente, brago
de baixo em trava de cotovelo.
- Posicdo de pernas: Ambas
totalmente estendidas em
posicdo de split

- Posicdo do Corpo: invertido

- Angulo de split: minimo 1802
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Apéndice

Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: uma mao,
lateral do tronco, uma coxa
- Posicdo do bracgo: dois bragos
flexionados, uma mao segura o
pole, outra mio segura a perna
oposta que esta estendida a
frente pelo tornozelo ou ” =
F0817 Machine Gun 0.8 panturrilha &
Trava: de livre escolha
Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de split.
Posi¢do do corpo: paralelo ao
chao
- Angulo da abertura: minimo de
180°
Pontos de contato: Sola de
um pé, Duas maos
Posicdo do brago/grip:
basica ou cup grip
Posicdo da perna: duas

pernas totalmente r
F0818 Russian Split 0.8 estendidas em posi¢io de \ f‘

abertura. Perna que toca o
pole esta paralela ao chio,
sem tolerancia.
Posicdo do corpo: horizontal,
virado para cima.
- Angulo da abertura: minimo
de 160°
Pontos de contato: cotovelo de
dentro e a sola de um pé
Posicdo do brago/grip: dois
bragos Flexionados e maos > 4
entrelacadas, apenas o braco de
cima toca o pole
0.8 - Grip: trava de cotovelo
- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas, o angulo
da abertura é de 45° do chao
- Posi¢do do corpo: invertido,
todo o corpo esta a um angulo
de 45° do chao
- Angulo da abertura: minimo de
180°

Russian Split

gl Elbow Lock
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Nome Valor .. . :

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: uma mao e a
sola do pé oposto

- Posicdao do brago/grip: bracos
totalmente estendidos, uma
mao toca o pole, a outra méao
toca o chao.
Grip: pegada basica ou cup grip

F0820 Twisted Floor 0.8 Posicdo da perna: duas pernas

K totalmente estendidas em
posicao de split. o

Posicdo do corpo: parada de

uma mao olhando para o pole

- Angulo da abertura: minimo de

180°

Posicdo inicial: do chao

Por Favor, consulte o Glossario:

Posicdo inicial do chéao.

- Pontos de contato: Ambas as

maos, antebrago do brago de

dentro/curva do cotovelo

- Posicdo de bragos/grip: a

mao do brago de dentro '
Underarm Segura o pole na altura da '
F0821 Inside Leg 0.8 cabeca/acima da cabec¢a, mao
Split do brago de fora em posicao

fixa de livre escolha.

- Posicdo de pernas: Totalmente

estendidas em posicdo de split

- Posicdo do Corpo: Cabecga para
cima

- Angulo split: minimo 1802

Pontos de contato: médo do

braco de fora, axila do braco de

dentro, lateral das costas,

perna de fora, pé da perna de

fora, glateos

Posicdo do braco: o braco de

fora envolve a perna de dentro

e segura o pole na altura do

tornozelo do pé oposto; o braco .\
de dentro fica ao redor do pole k
e da perna, com a axila em r}'ql

contato com o pole.

Grip: brago de dentro: trava de
axila

Braco de fora: basica ou cup
grip

Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas
em posic¢do de split frontal, pé
da perna de fora deve estar na
parte de tras do pole. A perna
da frente deve ser a perna de
dentro, a perna de tras é a de

| b

F0822 Vertical Jade 0.8

fora.

- Posicao do corpo: de cabega
para cima

- Angulo da abertura: minimo de
180°
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Nome Valor .. . .
Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico
- Pontos de contato: perna da
frente, lateral do tronco, parte
posterior do ombro
- Posi¢do do brago/grip: maos nao
tocam o pole, bragos totalmente
estendidos e maos seguram o
F0901 Eagle 2 0.9 pé/tornozelo da perna de tras
Posicdo da perna: perna da frente
estd ao redor do pole, perna de
tras e pé devem estar esticados
acima da cabec¢a ou em posi¢ao
de anel
Posicdo do corpo: de cabeca para
cima
- Angulo da abertura: minimo de
180°
Pontos de contato: pescoco,
toracica (parte de cima das
costas) e um cotovelo
Posicdo do brago/grip: cotovelo
segura o pole atras das costas,

Back Elbow outra mao segura a perna

F0902 Vertical Split 0.9 oposta

Trava: trava de cotovelo
Posic¢do da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de abertura e paralelas
ao pole

Posig¢do do corpo: invertido

- Angulo da abertura: minimo de
180°.

Pontos de contato: duas méaos,
toda a extensdo de ambas as
pernas

Posi¢do do brago: duas maos
seguram o pole atras das
F0903 Back Split 0.9 IDEIDERS

Grip: pegada aberta

Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posic¢ao de split.

Posicdo do corpo: tronco com
costas arqueadas

- Angulo da abertura: minimo
de 180°.

Pontos de contato: duas maos,
duas pernas

Posicdo do brago/grip: dois
bracos totalmente estendidos '

. e mios seguram o pole acima 5
Back Split da cabega na altura do P
F0904 Overhead 0.9 tornozelo/panturrilha "
Hold On Pole .

Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de abertura

Posicdo do corpo: de cabega
para cima com as costas
arqueadas

- Angulo da abertura: minimo
de 180°.
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Nome Valor
Elemento

Técnico

Dragon Tail

U Back Bend 1

0.9

e o 6 8

) § )
= —4

«c o o 0000

Requisitos Minimos Diagrama

Pontos de contato: ambas as
maos

- Posi¢do do brago/grip: braco de
dentro totalmente estendido e
em contato com o pole, braco de
fora segura o pole atras das
costas

- Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas,
abertas, e ambas as pernas
paralelas ao chiao.

-Posigdo do corpo: invertido,
quadris paralelos o chao.

Elbow Grip
F0906 Horizontal 0.9
Back Bend

Pontos de contato: ambos os
bracos, parte superior das
costas, parte de tras da
cabeca.

- Posicdo do brago/grip: o
braco de cima toca a barra
com trava de axila, a mao
segura a perna de cima;
braco de baixo envolve o
pole com trava de cotovelo.
Nenhuma das maos possuem
contato com o pole.

- Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente
estendidas

-Posi¢ao do corpo: o corpo
esta enrolado ao redor do
pole com uma posicado de
costas arqueadas.

Extreme Jade
F0907 Underarm 0.9
(Gordiyenko)

- Pontos de contato: perna

de dentro, lateral do tronco,
brago de dentro.

- Posicdo dos bracos/grip:
perna de dentro e brago de ‘.w
dentro estendidos e em contato
com a barra, brago de fora
flexionado com sua mao
agarrando o tornozelo da perna

de dentro.

- Posicdo das pernas:
Totalmente estendidas em split,
paralelas ao chao.

- Angulo de split: minimo 1802

Foern | Slowny sl 0.9
Split

Pontos de contato: pescoco,

parte de cima das costas,

cotovelo de cima

Posicdo do brago: O braco de

cima deve estar em pegada de )
cotovelo, o outro braco ] "5
segura o tronozelo da perna ' "‘
oposta por tras do pole '
Grip: trava de cotovelo

Posicdo da perna: duas

pernas totalmente estendidas

e paralelas ao chdao em

posicdo de split 180°.

Posicdo do corpo: paralelo ao

chéo.



F0909
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Nome Valor . . . :
Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico
- Pontos de contato: uma mao e
sola de um pé

- Posicdo do brago/grip: bragos
totalmente estendidos, mao de
dentro toca o pole, parte de tras
do brago em contato com a perna
de dentro. Mao de fora toca o
chao
Posicdo da perna: duas pernas
Floor K 0.9 totalmente estendidas em
posicao de split.
Posi¢do do corpo: invertida,
parada de mdo de uma mao
- Angulo da abertura: minimo de
180°
Posicdo de inicio: do chao
Por Favor, consulte o Glossario:
Iniciando a posi¢do do chao.

F0910

Pontos de contato: méo de
dentro, pé de dentro
Posicao do brago/grip: dois
bracos totalmente estendidos,
uma mao segura o pole, a
outra esta em posig¢do fixa de

; livre escolha, sem contato com
Flying K 0.9 o pole &
Posicdao da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicao de split.
Posic¢ao do corpo: diagonal
para baixo
- Angulo da abertura: minimo
de 180°.

F0911

Pontos de contato: duas maos,
perna de cima, pelve, coxa da
perna de baixo

Posi¢do do brago/grip: dois
bracos totalmente estendidos
Half Back Split seguram o pole acima da

On Pole 0.9 cabeca na altura do tornozelo
Posicdo da perna: perna de
tras estendida, perna de baixo
em passé

Posi¢do do corpo: de cabeca
para cima

- Angulo da abertura: minimo
de 180°.

F0912

Pontos de contato: um pé, duas
maos
Posic¢do do brago/grip: pegada de
livre escolha, ambos os bragos
. totalmente estendidos Fﬁ
Hal:ndsprlng 0.9 Posicdo da perna: duas pernas }’ij
Split On Pole totalmente estendidas em
posicdo de abertura, a linha das
pernas é paralela ao chao, toda a
sola do pé deve estar em contato
com o pole
- Posi¢ao do corpo: invertido
- Angulo da abertura: 180°
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Apéndice

Nome
Elemento

Valor .. o :
Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

Ponto de contato: ambas as
maos, brago de dentro, parte
superior do pé da perna de
cima, lateral do tronco.

F0913 Marion Half 09 P0~si<;€10 dos bracos/Grip: a

Back Split : mao do brago de fora segura

o pole acima do nivel da

cabeca, braco de dentro em

posicdo de bandeira.

Posicdo das pernas: perna de

cima estendida, perna de

baixo em passé.

Posicdo do corpo: Cabeca

para cima

Angulo de split: minimo de

1802

-Pontos de contato: mao do

bracgo de fora, axila do brago de

dentro. Dorso do pé, tornozelo

(opcional), glateos

- Posicao dos bracos: a mdo do i

braco de fora segura o pole na ‘

posicado de livre escolha. Brago . "

de dentro totalmente estendido \"‘*1

Marchetti
F0914 Oversplit 0.9
Inverted

com trava de axila.

- Posicao das pernas: ambas as
pernas totalmente estendidas
na posicao de split.

- Angulo: minimo 1802

- Pontos de contato: mido do
braco de fora, dobra do
cotovelo, antebraco e mio do
braco de dentro. Tornozelo da

g
perna de cima, gliteos, parte w
V

superior do pé e crus da perna
debaixo (entre joelho e
tornozelo).

- Posicao dos bragos/grip: Braco
de dentro em pegada wrap grip
(embrulhada), brago de fora em
pegada basica ou cup grip.

- Posicdo de pernas: Ambas as
pernas totalmente estendidas
em posicdo over split. A perna
de cima é a perna de dentro, a
perna debaixo a perna de fora.

- Posi¢ao do Corpo:

cabeca para cima.

Angulo split: Over split

F0915 Olena Split 0.9




F0916

Pegasus Split
Facing Floor 2

- Pontos de contato: coxa da
perna de tras, cotovelo do
braco de tras, parte de tras do
ombro/pescoco, antebraco e
mao do braco de baixo

- Posicdo do brago/grip: braco
de cima segura a coxa da
perna de tras ao redor do pole,
braco de baixo segura o pole

- Grip: braco de cima com
pegada de cotovelo, braco de
baixo com pegada de
antebraco

- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de split frontal

- Posic¢do do corpo: tronco
virado para o solo

- Angulo da abertura: minimo
de 180°.
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Nome
Elemento

Rainbow
Marchenko
Back Bend
Scissor

F0917

Valor

Técnico

0.9

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: axila, mdo do
braco de dentro, lateral do
tronco, e coxas

- Posicao de brago: braco de

dentro em pegada de bandeira,

braco de fora totalmente
estendido segura a perna de
dentro no tornozelo/panturrilha

Grip: pegada de bandeira

Posicdo da perna: ambas as

pernas totalmente estendidas do

mesmo lado do corpo

Posicdo do corpo: invertido,

costas arqueadas para tras, peito

virado para baixo.

Diagrama

Underarm
F0918 Grip
Chopsticks

0.9

Pontos de contato: axila,
posterior de coxa da perna de
dentro

Posic¢do do brago/grip: axila
ou biceps do brago de dentro
tem contato com o pole. Braco
de dentro totalmente
estendido. Bracgo de fora
segurando o tornozelo da
perna de dentro. As maos nao
tocam o pole.

Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas
em posic¢do de Split e paralelas
ao chao

Posicdo do corpo: de cabeca
para cima

Angulo da abertura: 180°

Hip Hold

F0919 Straight Arm

0.9

- Pontos de contato: Perna de
dentro, lateral do tronco, mao do
braco de dentro.

- Posicdo dos bragos/grip:
braco de dentro estendido mao
segura a barra, mdo do brago de
fora segura o tornozelo da perna
de dentro.

- Posicdo de Pernas: Pernas
totalmente estendidas em
posicdo de split paralelas ao
chao.

- Posi¢ao do Corpo: paralelo
ao chao.

Angulo de split: minimo 1802

ol

Russian Split

A0 Horizontal

0.9

Pontos de contato: sola de um

pé, duas maos

Posicdo do brago/grip: basica

ou cup grip

Posic¢do da perna: duas pernas

totalmente estendidas em

posicdo de split. Perna de tras

paralela ao chdo, sem

tolerancia.

- Posi¢do do corpo: paralelo ao
chao, com tolerancia de 20°

- Angulo da abertura: minimo

de 180°

1Y

Pﬁ
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Apéndice

Nome
Elemento

F0921 Side Over Split 0.9

v v W WV UV a A A A A A
c 200000000000
c 0000000000
« e 00000000 ....
c o 00000000 Q QO

Requisitos Minimos Diagrama

Pontos de contato: Axila do
Braco de dentro, lateral do
tronco, tornozelo, pé (entre
joelho e tornozelo da perna de
cima pode tocar a barra), sola do
pé debaixo, mio do brago de
fora.

Posicdo dos Bragos/grip: Mao do
brago de fora Segura o pole em
posicao fixa de livre escolha.
Posicdo das Pernas:

Totalmente estendidas em
posicao de Split

Posi¢do do Corpo: invertido
Angulo do split: minimo 1802

Side Split

F0922 .
Ciccone

0.9

- Pontos de contato: Lateral do
tronco, mao do braco de fora.

- Posicdo dos Bracgos/grip: Braco
de fora totalmente estendido, mao
do brago de fora em posicdo de
livre escolha

- Posi¢ao de pernas: Ambas

as pernas totalmente
estendidas em posicido de

split paralelas ao chao.

- Posi¢ao de pernas: Paralelas
ao chdo com tolerancia de 202

- Angulo de split: minimo 1802

F0923 Vertical Split 0.9

Pontos de contato: maos,
antebraco do braco de baixo,
parte de fora da panturrilha da
perna de baixo, peito do pé da
perna de baixo (ndo o arco do
pé)

Posi¢do do brago/grip: brago
de cima totalmente estendido,
antebraco de baixo enrolado
em torno da perna de baixo na
altura do joelho segurando o
pole

Grip: pegada basica de bragos
abertos

Posi¢do da perna: duas pernas
totalmente estendidas e
paralelas ao pole; perna de
cima nao toca o pole

Posi¢do do corpo: invertido
Angulo da abertura: minimo de
180°.
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Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: Parte
interna dos dois bragos, parte
de tras do pescoco, ombros
Posicdo de brago: mao de cima
segura o pé oposto, mdo de
baixo segura o pé oposto
proximo ao tornozelo. Ambos
os bragos enrolados em volta
0.9 do pole.

Grip: brago de cima em trava de
cotovelo :
Posicdo da perna: pernas em ’
posicdo de abertura. Perna de

cima flexionada em passé,

perna de baixo totalmente

estendida.

Posicdo do corpo: tronco

paralelo ao chdo, peito virado

para baixo

- Angulo da abertura: minimo de

180°.

Pontos de contato: uma mao

Posicdo do braco/grip: uma méao

em contato com o chédo e o braco

totalmente estendido, o braco de

cima esta flexionado e a mao

segurando o pole

Posicdo da perna: duas pernas

totalmente estendidas em

posicdo de abertura, linha da

abertura é paralela ao chdo. A

F0925 Wenson Split 0.9 perna de cima deve estar R

apoiada na parte superior do H‘

triceps/ombro do braco do
mesmo lado. Ndo ha contato da
perna com o pole.

Posicdo do corpo: invertida,
parada de mao

- Angulo da abertura: 180°
Posicdo de inicio: do chdo

Por Favor, consulte o Glossario:
Iniciando a posi¢dao do chao.

Vertical Split

B Passé

- Pontos de contato: Costas,

ambas as maos, pé da perna f
de cima. { i
- Posicdo dos Bragos/grip: |
F1001 Back Bend 1.0 ambos os bracos acima da L
Upright Split ’ altura da cabe¢a em uma

posicao fixa de livre escolha,
um brago segurando a parte
superior da perna.

- Posi¢ao das pernas: Ambas
as pernas totalmente
estendidas em posicdo de

split.

- Posi¢cao do Corpo: Para Cima
- Angulo do split: minimo 1802
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F1002

Nome
Elemento

Back Elbow
Grip Ayesha
Split

1.0

c 200000000000
e @ 0........

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: Axila do
Bracgo de dentro, pescog¢o/
ombros, costas, glateos

- Posicao dos Bragos/grip:
Curva do cotovelo do brago

de dentro, Brago de fora ‘l"
totalmente estendido e mao

segurando a perna (entre

joelho e tornozelo)

- Posicdo de pernas: Ambas

as pernas totalmente

estendidas.

- Posicdo do corpo: invertido,

Costas arqueadas.

Angulo do split: minimo 1802

F1003

Back Support
Grip Ballerina

1.0

Pontos de contato: mao do
braco de fora, braco de dentro,
lateral do tronco, perna de
dentro.

Posicdo dos bragos/grip: a
mao do brago de fora segura o
pole por tras do corpo. A mio
do braco de dentro segura o
tornozelo/ perna (entre joelho
e tornozelo) da perna oposta,
o braco de dentro em extensao
total.

Posicdo das pernas: perna de
fora totalmente estendida para
tras, perna de dentro em
posicdo passé. Perna elevada
acima do nivel da cabeca.
Posicdo corporal: Para cima
Angulo de split: minimo 180¢°.

F1004

Bui Bend

1.0

Pontos de contato: uma

mao, brago oposto e

cintura

Posicdo do braco/grip: ]

braco de dentro =
totalmente estendido e

segurando a mesma perna. !
Braco de fora flexionado e ‘
segurando o pole logo

abaixo da cabeca

Posi¢cdo da perna: Ambas

as pernas totalmente

estendidas e na horizontal

- Posicdo do corpo:

invertido, quadris

paralelos ao chio.




Pontos de contato: mao de
fora, antebrago do bracgo de
dentro, ombro de dentro,
tronco e pescoco (opcional)

- Posicdo do brago/grip: braco
de dentro flexionado e o

1.0 antebrago em contato com o

pole, braco de fora segura no
pole por tras das costas

- Posicdo da perna: Ambas as
pernas totalmente estendidas,
fechadas e paralelas em
relacdo ao chao e entre si.

- Posicdo do corpo: invertido,
quadril paralelo ao chao.

Dragon Tail

L Back Bend 2
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Nome . ..
Elemento Requisitos Minimos

Pontos de contato: uma mio,
peitoral, um brago, um pé

(opcional)
- Posicao do brago: o Brago de 3
cima segura a perna de cima '
no tornozelo acima da cabeca. ?
Elbow Bracket O brago de baixo fica ‘
F1006 Split 2 1.0 completamente estendido e ——

segura o pole.

- Grip: pegada de braco
enrolado (brago de cima)

- Posi¢do da perna: pernas em
posicdo de split frontal e
totalmente estendidas

- Posi¢do do corpo: cabeca para
cima, de frente para pole

- Angulo da abertura: minimo
de 180°

- Pontos de contato: um pé,

uma mao, a curva do cotovelo,

axila

- Posicao de bragos/grip: braco
de cima em trava de cotovelo,
braco e mao debaixo em
posicao fixa de livre escolha.

- Posicao das pernas: ambas as
pernas totalmente estendidas
na posic¢ao dividida
- Posicdo do corpo: invertido,
inclinado a 452 de
polefitnesslab.com
- Angulo de divisdo: minimo
de 180°.

-Pontos de contato: um pé, um
tornozelo, ambas as maos.
- Posicdo dos  bracos/grip:
Ambas as mios em posicdo de
livre escolha, bracos totalmente
estendidos.
- Posicdo das pernas:
totalmente estendidas.
- Posicdo do Corpo: horizontal,
costas arqueadas.

Elbow Side
F1007 Split 1.0
Syniachenko

F1008 Flamingo 1.0

Pontos de contato: M3o do

braco de dentro, pé da perna

de dentro.

Posicdo de bragos/ grip:

ambos os bragos totalmente

F1009 Flying K Passé 1.0 estendidos, uma das méaos
segura o pole, a outra mao
segura o tornozelo/pé.

- Posicdo das pernas: perna de
dentro totalmente estendida,
perna oposta em posi¢cao
passé.

- Posic¢ao corporal: Invertido,

longe do pole.
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F1010

Nome
Elemento

Floor Based
Marchenko

Valor

Técnico

1.0

v v W WV UV a A A A A A
c 200000000000
.

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: axila do
brago de dentro, lateral do
tronco, posterior de uma coxa

- Posicdo do brago/grip: dois

bracos totalmente estendidos,

brago de dentro toca o chdo em
trava de axila, braco de fora
segura a perna de dentro no
tornozelo/panturrilha

Grip: trava de axila

Posicdo da perna: duas pernas

totalmente estendidas em

posicao de abertura

Posicdo do corpo: invertido,

parada de méo, peito virado

para baixo

- Angulo da abertura: minimo de

180°

Posicdo de inicio: do chao

Por Favor, consulte o Glossario:

Iniciando a posi¢do do chio.

Diagrama

F1011

Crossbow

1.0

Pontos de contato: dois
calcanhares, parte posterior
dos Ombros (o pesco¢o nao
toca o pole)

Posicdao do brago/grip: dois
bracos totalmente estendidos
e abertos. Mdos ndo tocam o
pole

Posicdao da perna: duas
pernas totalmente estendidas
em posicao de abertura
lateral com os calcanhares no
pole (ndo o arco dos pés)
Posi¢do do corpo: tronco em
angulo de 90° do Pole.

F1012

Vertical Over
Split

1.0

- Pontos de Contato: uma
mao, costas, ambos os pés,
pernas (entre joelhos e
tornozelos), lateral do
tronco.

Posicdo dos Bragos/grip: a mao
do braco de fora segura o pole, o
braco oposto em posic¢ao fixa de
escolha.

- Posicdo das pernas: totalmente
estendida

Posicdo do corpo: vertical

- Angulo de split: over split

B
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Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: Axila do

braco de dentro, uma mao,

costas, gluteos (opcional)

Posicdao dos bracos: antebraco T,

na posicdo de bandeira, a mao

Janeiro Back 1.0 oposta segura a perna ha

Split ' altura entre joelho e tornozelo.

Posicdo das pernas: ambas as

pernas totalmente estendidas

na posic¢ao de split.

Posicdo do corpo: costas

arqueadas para o pole, quadris

em cima do brago que faz a

trava de bandeira.

Angulo de divisdo: minimo de

180¢

Pontos de contato: arco de

ambos os pés, lombar/Gluteos

Posicdo do brago/grip: dois

bracos totalmente estendidos

Low Back e abertos. Mdos ndo tocam o ‘

F1014 b ow 1.0 pole t:: »
Posicdo da perna: duas pernas

totalmente estendidas em

posicao de abertura lateral

Posicdo do corpo: tronco em

angulo de 90° do pole.

- Point of contact: Lateral do

tronco, perna de dentro.

- Posicdo dos bracos/grip:

Ambos os bracos em posicdo fixa

Machine G de livre escolha totalmente
F1015 | ooline un 1.0 estendidos.
No Hands .
- Posi¢ao das pernas: Ambas

as pernas totalmente

estendidas em posicdo de split

paralelas ao solo.

- Posicdo do corpo: paralelo

ao solo com tolerancia de 202

- Angulo de abertura: minimo
180¢

- Pontos de contato: Brago de
fora (opcional), méao, pescogo r
(opcional),

F1013

posterior da perna de dentro,
Fl016 NeckHold Leg 1.0 mio de dentro. H
Through Split - Posi¢ido dos bragos/grip: =i
Ambas as maos em posi¢ido de (
livre escolha.
- Posi¢ao das pernas: ambas
as pernas totalmente
estendidas em posicido de
split.
- Posicdo do corpo:
horizontal
- Angulo de abertura:
180¢
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F1017

Nome

Elemento

Rainbow
Marchenko
Back Bent
Pencil

1.0

Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: axila e mao do
braco de dentro, lateral do
tronco, coxas

- Posicdo do brago: brago de

dentro em pegada de bandeira,

braco de fora totalmente
estendido segura a perna de
dentro no tornozelo/ Canela

(entre joelho e tornozelo)

Grip: trava de bandeira

Posicdo da perna: duas pernas

totalmente estendidas e

paralelas ao chéo

Posicdo do corpo: invertido,

peito virado para baixo.

F1018

Rainbow
Marchenko
Split

1.0

Pontos de contato: axila e mdo do

braco de dentro, lateral do

tronco, posterior de uma coxa

Posicdo do braco: braco de

dentro em pegada de bandeira,

braco de fora totalmente

estendido segura a perna de .r*
dentro no tornozelo/ canela k
Grip: trava de bandeira

Posicdo da perna: duas pernas

totalmente estendidas em

posicdo de abertura, paralelo ao

chado

Posicdo do corpo: invertido,

peito virado para baixo

Angulo da abertura: 180°.

F1019

Russian Split
Horizontal

1.0

Pontos de contato: um pé,

ambas as maos

Posi¢do do brago/grip: basica

ou cup grip

Posicdo da perna: totalmente "
estendidas em posicdo de \
abertura, perna da frente (em r
contato com o pole) paralela ao

chao, sem tolerancia

Posicdao do corpo: paralelo ao

chao, sem tolerancia

Angulo da abertura: 180°

F1020

Side Back Split

1.0

Pontos de contato: parte

interna dos bracos, curva de

ambos os cotovelos e costas. i
Posicdo dos Bragos / Grip:
ambos os bracos estendidos, a

barra é presa entre os bragos e i
as costas. Brago de cima em

contato com a parte superior

da perna, brago de baixo

segurando o pé inferior.

Posicdo das pernas: pernas

totalmente estendidas na

posicdo de split.

Posicdo do corpo: horizontal

Angulo: minimo de 1802

55




o o @@@@@OOO“IO
. ooo........
c o 000000000 ..

Apéndice

Nome Valor . . _ .
Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico
- Pontos de contato: Ambas as
coxas, uma panturrilha
- Posicdo do brago/grip: bracos
totalmente estendidos acima

Superman da cabeca, maos seguram o pé
F1021 Crescent 1.0 de cima
Attitude - Posi¢do da perna: Ambas as

pernas Flexionadas em
posicao de atitude

- Posicdo do corpo: de cabecga
para cima, tronco

- Posicdo do corpo: com as
costas arqueadas, da cintura
para o quadril paralelos ao
chio.

- Pontos de contato: lateral
interna do pé e canela da perna
de dentro, costas, gliteos
(opcional), cotovelo do braco

de dentro
Vertical - Posigdo de braco: bracgo de fora
F1022 Marchenko 1.0 totalmente estendido segura a
Split perna de fora

- Grip: braco de dentro em trava
de cotovelo.

- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de abertura.

- Posicdo do corpo: enrolado ao
redor do pole

- Angulo da abertura: minimo
180°.

- Pontos de contato: perna de
dentro, parte interna do pé
da perna de dentro,
quadril/glateos, pé e canela
da perna de fora

Vertical Split - Posicdo de braco: bracos em e OO
F1023 No Hands L posicao de livre escolha sem ,“-lb
tocar o pole ' )
- Posicdo da perna: duas /

pernas totalmente
estendidas em posicdo de
abertura.

- Posicdo do corpo: corpo
deve estar a um angulo de
90° do pole

- Angulo da abertura: minimo
180°.
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Forca

Todos os Elementos de Forga devem ser mantidos por um minimo de 2 segundos,
explicitamente especificados na secao Requisitos Minimos da tabela abaixo.

By e Valor .. o :
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: toda
extensdo das pernas, tronco
(opcional)
- Posicdo dos bragos/grip:
Basic Invert posicdo fixa de livre escolha,
S0101 0.1 ~ ~
No Hands maos nao tocam o pole
- Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas
seguram o pole. '
- Posi¢do do corpo: invertido

o
- Pontos de contato: duas [ |
maos, brago de dentro, tronco,
uma coxa
- Posicdo do braco: dois bragos

$0102 Inverted 01 totalmente estendidos, o

Straddle seguram o pole pegada basica .
- Posi¢do da perna: duas 1 h
pernas totalmente estendidas ~
em posicdo de abertura ‘
- Posi¢cdo do corpo: invertido

- Pontos de contato: Curva do
cotovelo do brago de dentro,
posterior de joelho da perna de
dentro, posterior da coxa da
Elbow Grip perna de dentro, gliteos. 'ﬁ
Seat 0.1 - Posicdo dos Bracos: Braco de
dentro em trava de cotovelo,
brago de fora em posicao fixa ,
de livre escolha.
Posicdo das pernas: perna de
dentro enganchada, perna de fora
totalmente estendida, ambas as
pernas do mesmo lado do pole.
Pontos de contato: curva do
joelho/panturrilha da perna de
cima, peito do pé, canela e
joelho da perna de baixo,
quadril (opcional)) ‘
Posicdo do brago/grip: uma R‘_‘
mao segura a perna oposta : g
S0104 Stargazer 0.1 (que esta flexionada em torno b\
do pole) em qualquer ponto, o
outro braco em posicao fixa de
livre escolha. Ndo ha contato de
maos com o pole.
Posicdo das pernas: uma perna
flexionada em torno do pole e
cruzada na frente da outra
perna.
- Posicao do corpo: Costas
arqueadas para tras.

S0103
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Nome
Elemento

Outside Knee
50105 Hook, Passé diil

c 200000000000
-oooo.......
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Requisitos Minimos

- Pontos de contato: Mao do
braco de dentro, parte
superior da coxa da perna de
dentro, curva do joelho da
perna de fora.

Posi¢do do brago/grip: Brago
de dentro estendido,
empurra o pole, brago de
fora em posigao fixa de livre
escolha.

Posicdo da perna: perna da
frente ao redor do pole em
passé, perna de tras
totalmente estendida atras.
Posi¢do do corpo: invertido e
em angulo para fora do pole.

Diagrama

Pole Hug

S Pencil

0.1

Pontos de contato: Ambos os
cotovelos, tronco.

Posicdo do braco: bracos
enrolados ao redor do pole,
com o pole na curva do
cotovelo. Trava de cotovelo.
-Posicao das pernas: duas
pernas totalmente estendidas e
fechadas

- Posicdo do corpo: de cabeca
para cima.

Split Grip

7 Cradle Tuck

0.1

- Pontos de contato: Ambas as

maos, quadril, parte de cima

das coxas

- Posicdo do braco/grip:
pegada aberta

- Posigdo das pernas:
encolhidas.

- Posicdo do corpo: corpo em
angulo de 90° do pole.

Basic Brass
S0201 Monkey 0.2

- Pontos de contato: Ambas as
maos, antebrago do brago de
fora (opcional), axila do brago
de dentro, lateral do tronco,
joelho da perna de dentro e
posterior da coxa

- Posi¢ao do brago/grip: trava
de bandeira

- Posicdo das pernas: posi¢do
de fang (caninos), perna de
dentro faz um gancho no pole

- Posicdo do corpo: invertido.

™
=%
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S0202

Nome
Elemento

Butterfly Split
Grip

e o @ @”@ @@@@@G@@
e o 0 O .......

Valor

Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: Ambas as
maos, uma perna, (tronco
opcional)

- Posicdo do brago/grip:

e
pegada aberta ‘:

0.2

- Posicdo da perna: Ambas as
pernas Flexionadas, uma
perna faz um gancho no pole

- Posicdo do corpo: invertido

S0203

Cupid

- Pontos de contato: curva do
joelho da perna de dentro, pé
da perna de fora

- Posicdo do brago/grip: dois >
bracos em posicao fixa de livre
escolha sem tocar o pole

- Posicdo da perna: perna de
dentro faz um gancho no pole
pelo joelho, perna de fora
totalmente estendida com a
sola do pé tocando o pole

- Posicdo do corpo: cabecga para
cima, diagonal ao Pole.

0.2

S0204

Elbow Hold
Hang

- Pontos de contato: Lateral do
tronco, curva do cotovelo

- Grip: trava de cotovelo

- Posicdo do brago: brago de
dentro em trava de cotovelo,
brago de fora em posicao
fechada de livre escolha. As
maos ndo tocam o pole

- Posicdo da perna: Ambas as
pernas em posicdo fixa de livre
escolha sem contato com o pole

- Posicdo do Corpo: de cabeca
para cima.

0.2

S0205

Extended
Brass Monkey

- Pontos de contato: mao de
dentro, mao de fora
(opcional). Curva do joelho,
panturrilha, posterior e
lateral da perna de dentro

- Posigdo do bracgo /grip: .

0.2 ambos os bragos "J g#

completamente estendidos

- Posicdo da perna: perna de hh-
dentro faz um gancho no pole,
perna de fora estendida em
posigdo fixa de livre escolha

- Posi¢do do corpo: invertido,
ombros empurrados para fora
do pole.
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by e Valor .. - .
emento
El t Requisitos Minimos Diagrama

Técnico
- Pontos de contato: médo do
braco de dentro, lateral do
tronco, perna de dentro
- Posicdo do brago/grip: Brago
de dentro estendido empurra
o pole, braco de fora em
fiostials e posicdo fixa de livre escolha
S0206 Hang Flatline 0.2 sem tocar o pole - Fq*
Posicdo da perna: perna de
dentro faz um gancho no pole,
perna de fora totalmente
estendida e paralela ao chao
Posicdo do corpo: paralelo ao
chao.

Pontos de contato: Ambas as
coxas, panturrilha de uma
perna, glateos

Posicdo do braco/grip: dois

Layback bracos em posicao fixa de
S0207 Crossed Knee 0.2 livre escolha sem tocar o pole
Release - Posicdo da perna: uma perna

totalmente estendida, outra
perna flexionada ao redor do
pole e cruzada pela frente da
outra perna
Posicdo do corpo: inclinado
para tras, invertido.
Pontos de contato: perna de
fora, lateral do tronco, parte de
tras do brago de dentro e do
ombro, axila (opcional) J
o hosisho fos ae e secorh g
S0208 Hang Back 0.2 "
sem tocar o pole \ ﬂ

Passé Posicdo da perna: perna de fora 6

flexionada ao redor do pole,
perna de dentro totalmente
estendida e paralela ao chao
Posicdo do corpo: invertido.

Pontos de contato: Ambas as
maos a
Posicdo do bracgo: dois bracgos ;
Pole Straddle totalmente estendidos, !v

50209 Split Grip ez Grip: pegada aberta
Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de abertura lateral
(alinhadas com os quadris ou
mais alto)

- Posigdo do corpo: de cabega para

cima.
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S0210

Nome
Elemento

Floor Deadlift

from Shoulder

Mount Grip

Valor

Técnico

0.2

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: Ambas as

maos, um ombro, pesco¢o

opcional.

- Posicdo dos bracgos: Bragos
flexionados

- Grip: a escolha do atleta

- Posicao de pernas: flexionadas

-Posi¢do inicial: corpo afastado do

pole, pés devem tocar o chio.

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser levantadas ao

mesmo tempo; elas ndo devem

balangar, usar tesouras ou chutar e

ndo devem ser usados para criar

impulso para auxiliar o

levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é necessario,

pois este é um Elemento dinamico.

«c o 0o @ @”@ @@@@@G@@
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Diagrama

——

f‘.ﬁ

S0211

Floor Deadlift
from Twisted
Grip

0.2

- Pontos de contato: ambas as
maos

- Posi¢do do brago: um punho
enrolado no pole, outra mao em
posicdo de livre a escolha

- Grip: Twisted grip.

- Posicdo da perna: flexionadas
- Posicdo inicial: corpo afastado
do pole, pés devem tocar o chio.
- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
eles ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usados para criar impulso
para auxiliar o levantamento.

- Manter a posicido: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

S0212

Floor Deadlift
from Flag Grip

- Pontos de contato: mao do
bracgo de fora, brago de dentro,
axila, antebraco (opcional).

- Posi¢ao dos bragos/grip: flag-
grip.

- Tronco invertido.

- Posicdo da perna: flexionadas.

- Posicdo inicial: corpo afastado do

pole, os pés devem estar tocando o

chao.

- Posigdo final: invertida

- As pernas devem ser levantadas ao

mesmo tempo; ndo se deve balancar,

fazer tesoura ou chutar para criar
impulso para auxiliar o levantamento.

- Mantenha a posicio: ndo é

necessario porque se trata de um

elemento dindmico.

o
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S0213

Nome
Elemento

Floor Deadlift
from Forearm
Handspring

Valor

Técnico

0.2

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: antebrago

e mao do braco de baixo, mao

do braco de cima.

- Posicao do braco/grip: forearm
grip.

- Posicdo das pernas: Flexionadas

- Posigdo inicial: corpo afastado

do pole, pés devem tocar o chao.

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser

levantadas ao mesmo tempo;

ndo se deve balancar, fazer

tesoura ou chutar para criar

impulso para auxiliar o

levantamento.

- Mantenha a posi¢do: ndo é

necessario porque se trata de

um elemento dinamico.

Diagrama

S0214

Floor Deadlift
from Iguana
Grip

0.2

- Pontos de contato: ambos
os bracos, costas, pescoco
(opcional), cabeca (opcional)
- Posi¢ao do bracgo: braco
superior totalmente
estendido, outro brago
segurando o pole atras das
costas (pode ser flexionado)

- Grip: basic grip

- Posicdo do Tronco: invertido
- Posicdo das pernas: Flexionadas
- Starting Position: body away
from the pole, feet must be
touching the floor.

- Posicao final: invertido

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
ndo se deve balangar, fazer
tesoura ou chutar para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Mantenha a posi¢do: ndo é
necessario porque se trata de
um elemento dindmico.

S0301

Basic
Superman

0.3

Pontos de contato: Parte

interna de ambas as coxas,

uma mao

Posicdo do brago/grip: dois

bracos totalmente

estendidos, apenas uma mao

segura o pole

- Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas
e fechadas

- Posicdo do corpo: quadril e

pernas paralelos ao chao.
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Apéndice

Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos
Técnico

- Pontos de contato: Ambas as
maos e um calcanhar

- Posicdo do brago: dois bracos ‘,

Butterfly 03 totalmente estendidos h
Extension ’ - Grip: Posicao de livre escolha "

- Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas
em posicdo de abertura

- Posicdo do corpo: invertido.

S0302

- Pontos de contato: dois
bracos, duas maos, e peitoral
- Posicdo do brago/grip:
pegada de bandeira (=
13
0.3 - Posi¢do da perna: duas pernas ‘ ‘l = I 4 }
em posicdo de atitude L

Flag Grip Side

SRS Attitude

- Posicdo do corpo: parte
superior do corpo (cabeca aos
quadris) em um angulo de 90°
em relacdo ao pole, com uma
tolerancia ndo superior a 20 °

- Pontos de contato: dois joelhos

- Posicdo do brago/grip: dois
bracos em posicao fixa de livre
escolha sem tocar o pole

- Posicdo da perna: duas pernas D

S0304 Knee Hold 0.3 flexionadas, joelho de cima preso

faz um gancho no pole, joelho
debaixo empurra o pole, pés
podem se tocar

- Posicdo do corpo: estendido
afastado do pole.

- Pontos de contato: Parte
interna das duas coxas,
gluteos

- Posicdo do brago/grip:

Layback bracos em posicdo fixa de ‘
S0305 Crossed Ankle 0.3 livre escolha sem tocar o pole . A5
Release - Posi¢do da perna: duas I
pernas totalmente estendidas
e fechadas com tornozelos ﬂ.
cruzados

- Posi¢do do corpo: invertido,

deitado para tras.
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Nome
Elemento

S0306 Remi Layback

Valor

Técnico

0.3

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: curva do
joelho de cima, parte de cima do
pé da perna de baixo

- Posic¢do do braco: dois bracos
totalmente estendidos

- Posi¢do da perna: pernas
cruzadas ao redor do pole: uma
perna segura o pole com a curva
do joelho enquanto o pé da
outra perna toca o pole

- Posi¢ao do corpo: invertido, de
costas para o pole.

Diagrama

e
»

e

Shoulder
S0307 Mount
Pencil/Straddle

0.3

-Pontos de contato: duas maos,

um ombro, (pesco¢o opcional)

- Bracos: Flexionados em
Pegada de livre escolha

- Posicdo da perna: abertura
lateral ou pencil

- Posicdo do corpo: horizontal
se finalizar em abertura
lateral, vertical e invertido se
finalizar em pencil.

b i

Underarm

LB Hold Hang

0.3

Pontos de contato: axila
de dentro, lateral do
tronco

Posicdo do brago/grip:
bragos em posicdo fixa
de livre escolha sem
tocar o pole

Grip: trava de axila
Posicdo da perna: pernas
em posicao de livre
escolha, sem tocar o pole
Posicdo do corpo: de
cabeca para cima.

Floor Deadlift
S0309 from Neck
Hold

0.3

- Pontos de contato: pescogo,
ambos os bracos

- Posicdo do brago: ambos
totalmente estendidos

- Grip: twisted grip

- Posicdo das pernas: Flexionadas

- Posigao inicial: corpo
afastado do pole, pés devem
tocar o chao.

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
nio se deve balangar, fazer
tesoura ou chutar para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Mantenha a posi¢do: ndo é
necessario porque se trata de
um elemento dinamico.
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S0310

Nome
Elemento

Floor Deadlift
with Straight
Legs from
Shoulder
Mount Grip

0.3
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Requisitos Minimos

- Pontos de contato: ambas as
maos, um ombro, (pesco¢o
opcional)

- Posicdo do brago: bragos
flexionados

- Grip: a escolha do atleta

- Posicdo da perna: estendida e
aberta

- Posicdo inicial: corpo afastado
do pole, pés devem tocar o
chio.

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancgar, usar
tesouras ou chutar e nao devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

Diagrama

S0311

Floor Deadlift
with Straight
Legs from
Twisted Grip

0.3

- Pontos de contato: ambas as
maos

- Posicao do brago: um punho
enrolado no pole, a outra mido em
posicdo de livre escolha

- Grip: twisted

- Posi¢ao da perna: estendida e
aberta

- Posigao inicial: corpo afastado
do pole, pés devem tocar o chio.
- Posigdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

S0312

Floor Deadlift
with Straight
Legs from Flag
Grip

- Pontos de contato: méo do
braco de fora, braco de
dentro, axila, antebrago
(opcional).

- Posi¢do do brago/grip: flag-grip
- Tronco é invertido.

- Posicdo da perna: estendida e
aberta

- Posicdo inicial: corpo afastado
do mastro, os pés devem estar
tocando o chio.

- Posigdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar, fazer
tesoura ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.

- Mantenha a posi¢do: nao é
necessario porque se trata de
um elemento dindmico.
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S0313

Nome
Elemento

Floor Deadlift
with Straight
Legs from
Forearm
Handspring

Valor

Técnico

0.3

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: antebraco
e mao do antebracgo, antebraco
do braco.
- Posi¢ao dos Bragos/Grip:
forearm grip
- Posicdo da perna: estendida
e aberta
- Posi¢ao inicial: corpo
afastado do pole, os pés
devem estar tocando o chéo.
- Posigdo final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangcar,
fazer tesoura ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.
- Mantenha a posicdo: ndo é
necessario porque se trata de
um elemento dindmico.

Diagrama

S0314

Floor Deadlift
with Straight
Legs from
Iguana Grip

0.3

- Pontos de contato: ambos
os bracos, costas, pescogo
(opcional), cabeca (opcional)
- Posicao do brago: brago
superior totalmente
estendido, outro braco
segurando o pole atras das
costas (pode ser flexionado)
- Grip: Pegada basica

- Posi¢ao do tronco: invertido
- Posicdo da perna: estendida
e aberta

- Posicdo inicial: corpo
afastado do mastro, os pés
devem estar tocando o chdo.
- Posigao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar,
fazer tesoura ou chutar e nao
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posic¢do: ndo é
necessario porque se trata de
um elemento dindmico.

S0401

Back Support
Split

0.4

Pontos de contato: costas/lado
(sem contato com o quadril), mao
de fora e brago de dentro

Posicao de brago: braco de dentro
segura a perna de dentro ao redor
do pole

Pegada de suporte nas costas
Posicdo da perna: Ambas as pernas
totalmente estendidas, o bragco de
dentro segura a panturrilha da
perna de dentro

Posicao do corpo: de cabeca para
cima
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Apéndice

Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: brago de
dentro, lateral do tronco,
ambas as maos

- Posicdo do brago/grip:
Back Support 0.4 suporte nas costas
Tuck : - Posi¢ao da perna: joelhos no

peito

- Posicdo do corpo: paralelo ao

chao.

S0402

- Pontos de contato: uma maio,
uma perna, tronco opcional
(o quadril ndo toca o pole)
- Posicdo do brago/grip: dois
bracos totalmente
estendidos; uma mao segura g
0.4 o pé oposto, a outra mao
segura o pole.
- Posicdo da perna: duas
pernas flexionadas, uma faz {
um gancho no pole com a
curva do joelho, a outra esta
flexionada para tras e é
segurada pela mao oposta
- Posicdo do corpo: invertido

- Pontos de contato: Ambas as

maos

- Posi¢do do braco/grip: dois
bracgos totalmente estendidos

Extended - Grip: pegada de livre escolha
S0404 Hang 0.4 - Posigdo da perna: duas pernas -

totalmente estendidas e
fechadas

- Posicdo do corpo: peito e quadril
estdo virados para fora do pole.

Butterfly Twist

S One Hand

- Pontos de contato: dois
bragos, duas maos, peito
- Posicdo do brago/grip: trava -
S0405 Flag Grip Side 0.4 de bandeira ':ﬁ-}
Straddle ’ - Posi¢do da perna: duas
pernas totalmente estendidas
em posicdo de abertura
lateral
- Posig¢do do corpo: tronco
paralelo ao chéo.
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- Pontos de contato: duas maos

gy
- Posi¢do do brago/grip: posicio "

Nome Valor .. - .
Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico
Handspring 0.4 de livre escolha ’ l

Straddle/Pencil . -
- Posigdao da perna: duas pernas & #

S0406

totalmente estendidas

- Posicdo do corpo: invertido.

- Pontos de contato: Ambas as
mados, curva do joelho e

posterior da coxa -
- Posicdo de braco: dois bracos A
totalmente estendidos seguram ‘

Russian o pole acima da cabeca .
50407 0.4 - Grip: pegada basica -
Layback - Posicio d . v
osicdo da perna: uma perna ‘
segura o pole com a curva do
joelho e com o posterior da coxa, o
a outra perna esta cruzada por
cima da primeira perna
- Posicdo do corpo: invertido, de
costas para o pole.
- Pontos de contato: uma maio,
joelho da perna de baixo,
parte posterior de ambas as
coxas, gluteos (opcional)
- Posicdo do brago/grip: uma
$0408 Superman One 0.4 mao segura o pole; o outro l
Side ’ braco totalmente estendido.
- Posicdo da perna: perna de
baixo em passé, perna de fora
totalmente estendida e
paralela ao chdo, ambas as
pernas do mesmo lado do
pole
- Posicdo do corpo: quadril e
uma perna paralelos ao chio.
- Pontos de contato: maos e
pés, gliteos (opcional)
- Posicdo do braco: os bragos
podem estar flexionados e

seguram o pole por tras do
S0409 Thinker 0.4 corpo t_ :

- Grip: cup grip

- Posi¢do da perna: ambas as
pernas flexionadas e as
coxas em contato com o
tronco.

- Posicdo do corpo: a cabecga
fica mais baixa que os
Quadris.
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Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: ambas as
maos, um ombro, (pescoc¢o

opcional)

- Posicdo do brago: bracgos

flexionados .

- Grip: livre escolha .
Floor Deadlift - Posi¢do da perna: estendida : J
with Straight e fechada "'I *

S0410 Legs Closed 0.4 - Posicao inicial: corpo

from Shoulder afastado do pole, pés devem ]
Mount Grip tocar o chao. ]

- Posigdo final: invertida ]
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancgar, usar
tesouras ou chutar e ndo

devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.

- Pontos de contato: ambas as
maos

- Posicdo do brago: um punho
enrolado no pole, mdo oposta em
posicdo de livre escolha

- Grip: twisted

. - Posicdo da perna: estendida e
Floor Deadlift fechada

with Straight
S0411 Legs Closed 0.4
from Twisted

- Posig¢do inicial: corpo afastado
do pole, pés devem tocar o chao.
) - Posi¢do final: invertida

Grip - As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.

- Manter a posi¢ao: nao é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.




S0412

Floor Deadlift
with Straight
Legs Closed
from Flag Grip

0.4

- Pontos de contato: mao
do braco de fora, brago de
dentro, axila, antebraco
(opcional).

- Posicdo do brago/grip:
Pegada de bandeira

- O tronco estd invertido.
- Posicao da perna:
estendida e fechada

- Posicdo inicial: corpo
afastado do pole, pés
devem tocar o chao.

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo
tempo; elas ndo devem
balancgar, usar tesouras ou
chutar e ndo devem ser
usadas para criar impulso
para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: nio é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.
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Nome Valor
Elemento

Técnico

Floor Deadlift

with Straight

Legs Closed 0.4
from Forearm
Handspring

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: antebraco
e mao do braco de baixo, mao
do braco de cima.

- Posicdo do braco/grip: trava
de antebraco.

- Posicdo da perna: estendida e
fechada

- Posic¢do inicial: corpo
afastado do pole, pés devem
tocar o chao.

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

Diagrama

S0414

Floor Deadlift

with Straight

Legs Closed 0.4
from Iguana

Grip

Pontos de contato: ambos os
bracos, costas, pescoco
(opcional), cabeca (opcional)
- Posicao do brago: brago
superior totalmente
estendido, outro braco
segurando o pole atras das
costas (pode ser flexionado)
- Grip: pegada Basica

- Posic¢do do tronco: invertido
- Posicdo da perna: estendida
e fechada

- Posigao inicial: corpo
afastado do pole, pés devem
tocar o chéo.

- Posigao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar,
usar tesouras ou chutar e nio
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢ido: nido é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.
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Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: pescogo,
ambos os bracos
- Posi¢cdo do braco: ambos
totalmente estendidos
- Grip: Twisted
- Posicdo da perna:
estendida e aberta

Floor Deadlift - Posigdo inicial: corpo ™
with Straight afastado do pole, pés devem
S0415 0.4 -
Legs from tocar o chao.
Neck Hold - Posicgao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar,
usar tesouras ou chutar e
nao devem ser usadas para
criar impulso para auxiliar o
levantamento.
- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.
- Pontos de contato: ambas as
maos
- Posicdo do brago: braco de
baixo totalmente estendido;
brago de cima pode ser
estendido ou flexionado
- Grip: Cup grip
) - Posicdo da perna: Flexionada
S0416 Floor Deadh.ft 0.4 - Posig¢do inicial: corpo afastado
from Cup Grip do pole, pés devem tocar o chio.
- Posicdo final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.
- Manter a posi¢cdo: nido é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.
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Nome

Elemento

Floor Deadlift
S0417 from Elbow 0.4
Hold

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: um
cotovelo, parte superior das
costas, pesco¢o, ombro

- Posi¢do do brago/grip:
brago de cima em trava de
cotovelo. Brago de baixo fixo
em posicao de livre escolha,
sem contato com o pole ou o
outro braco.

- Posicdo da perna: flexionada
- Posicdo inicial: corpo
afastado do pole, pés devem
tocar o chao.

- Posicgao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar, usar
tesouras ou chutar e nao
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢ao: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.

Diagrama

Butterfly
S0501 Reverse 0.5
Extension

Pontos de contato: Ambas as
maos e um calcanhar

Posi¢cdo do brago/grip: dois
bracos totalmente estendidos
em posicao cup grip

Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas
em posicdo de abertura
Posicdo do corpo: invertido.
Calcanhar da perna oposta a
mao de cima esta no pole,
girando o quadril.

Flag Grip Side

St Passé

0.5

- Pontos de contato: dois
bracos, duas mios, peito

Posicdo do brago/grip:
pegada de bandeira

Posicdo da perna: perna de
cima totalmente estendidas,
perna de baixo em passé
Posicdo do corpo: tronco e
perna de cima paralelos ao
chao.

Forearm Grip
S0503 Inverted 0.5
Straddle/Pencil

Pontos de contato: tronco,
antebraco de dentro, mao de
fora

Posicdo do brago/grip: trava de
antebraco

Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
abertura lateral ou pencil
Posicdo do corpo: invertido.
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Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: cintura de
dentro, quadril, perna de
dentro, sem contato de pé ou
tornozelo na barra

Posicdao do brago/grip: Bracos
em Posi¢do Fixa de livre
escolha, sem tocar a barra ou o

Hiphold Half corpo
SUS0Es Split e - Posicao da perna: perna de fora
totalmente estendida, perna de 4

dentro flexionada, posicdo se
mantém pela pressdo da perna
de dentro contra o pole e ndo
esta enganchada no joelho
Posicdo do corpo: em angulo,
cabeca em direc¢do ao chao.

Pontos de contato: coxa de
uma perna, parte interna da
coxa e panturrilha da outra
perna

Posicdo do braco/grip: um
brag¢o estendido com uma
mao segurando a perna

S0505 Superpassé 0.5 oposta, que esta enrolada ao
redor do pole, outro brago em
posicao fixa de livre escolha
Posi¢do da perna: uma perna
totalmente estendidas, outra
perna flexionada ao redor do
pole

Posi¢do do corpo: horizontal.
- Pontos de contato: ambas as
maos, um ombro, (pescoco
opcional)

- Posicdo do brago: bragos
flexionados

- Grip: a escolha do atleta

- Posicao inicial: As pernas ™
devem ficar paralelas ao pole.

O corpo deve estar afastado ,“: J
da barra, fixo e suspenso. #
Nenhuma parte do corpo

pode estar em contato com o ]
chao.

- Posicdo da perna: pode ser
flexionada durante o
movimento.

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e nido
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posic¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.

Aerial Deadlift
S0506 from Shoulder 0.5
Mount Grip
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Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: ambas as
maos
- Posicdo do brago: um punho
enrolado no pole, outra mao em
posic¢ao de livre escolha
- Grip: Twisted
- Posigdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole. O
corpo deve estar afastado da

Aerial Deadlift barra, fixo e suspenso. Nenhuma
S0507 from Twisted 0.5 parte do corpo pode estar em
Grip contato com o chao. r
- Posicdo da perna: pode ser
flexionada durante o movimento.
- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.
- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

- Pontos de contato: mao

do braco de fora, braco de
dentro, axila, antebraco
(opcional).

- Posicdo do brago/grip:
pegada de bandeira.

- O tronco estd invertido.

- Posicdo inicial: As pernas

devem ficar paralelas ao Fi
pole. O corpo deve estar
Aerial Deadlift afastado da barra, fixo e
S0508 . 0.5
from Flag Grip suspenso. Nenhuma parte

do corpo pode estar em
contato com o chio.

- Posicdo da perna: pode
ser flexionada durante o
movimento.

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo
tempo; elas ndo devem
balancar, usar tesouras ou
chutar e ndo devem ser
usadas para criar impulso
para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.
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Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: antebraco
e mao do brago de baixo, mao
do braco de cima.

- Posicdo do brago/grip:
trava de antebraco.

- Posicdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao
pole. O corpo deve estar
afastado da barra, fixo e

Aerial Deadlift suspenso. Nenhuma parte do ’\)
S0509 from Forearm 0.5 corpo pode estar em contato ]
Handspring com o chio. |‘
- Posicdo da perna: pode ser "\
flexionada durante o 1
movimento. I.

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar,
usar tesouras ou chutar e nao
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢ao: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

Pontos de contato: ambos os
bracos, costas, pescogo
(opcional), cabeg¢a (opcional)
- Posicdo do brago: brago de
cima totalmente estendido,
outro brago segurando o pole
atras das costas (pode ser
flexionado)

- Grip: Pegada basica

- Posicdo do tronco: invertido

- Posicdo inicial: As pernas
Aerial Deadlift devem ficar paralelas ao pole. "
S0510 from Iguana 0.5 O corpo deve estar afastado i)
Grip da barra, fixo e suspenso.

Nenhuma parte do corpo
pode estar em contato com o
chio.

- Posicdo da perna: pode ser
flexionada durante o
movimento.

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar, usar
tesouras ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.
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Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: pescogo,
ambos os bracos
- Posicdo do braco: ambos
totalmente estendidos
- Grip: Twisted
- Posicdo da perna:
Floor Deadlift e;ten.dida. e.fe.c{lada
) . - Posicgdo inicial: corpo
S0511 ‘11\2;2 (Szfge:eg(;lt 0.5 afastado do pole, pés devem ~
from Neck tocar o chao.

Hold - Posicdo final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar,
usar tesouras ou chutar e
nao devem ser usadas para
criar impulso para auxiliar o
levantamento.
- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.
Points Pontos de contato: ambas
as maos
- Posicdo do brago: braco de
baixo totalmente estendido;
brago de cima pode ser 1
estendido ou flexionado.
- Grip: cup Grip
Floor Deadlift - Posicdo da perna: estendida e
with Straight aberta
Legs from Cup : - Posic¢do inicial: corpo afastado
Grip do pole, pés devem tocar o chao.
- Posigdo final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.
- Manter a posi¢do: nido é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

S0512
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Nome Valor
Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico
- Pontos de contato: um
cotovelo, parte superior das
costas, pesco¢o, ombro
- Posi¢do do bracgo: brago
superior em trava de cotovelo.
Bracgo inferior fixo na posicao
de livre escolha, sem contato
com o pole ou o outro brago.
- Grip: Trava de cotovelo
Floor Deadlift - Posi¢do da perna: estendida e
with Straight aberta
Legs from 0.5 - Posicao inicial: corpo afastado
Elbow Hold do pole, os pés devem estar
tocando o chao.
- Posicao final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, fazer
tesoura ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.
- Mantenha a posicao: nao é
necessario porque se trata de
um elemento dinamico.

S0513

Pontos de contato: uma

mao e um cotovelo

Posigdo do brago/grip: um r

; braco totalmente estendido ’

so601 Elbow Grip 0.6 segura o pole acima da L4
Straddle cabecga, outro brago em {r

trava de cotovelo

Posicdo da perna: duas
pernas totalmente
estendidas em posicdo de
abertura lateral

Posi¢do do corpo: invertido.

Pontos de contato: cotovelo de

cima, mao de baixo e parte de

tras do pesco¢o ombro de baixo

(opcional)

Posicdo do brago/grip: braco de 2
Elbow Hold cima em trava de cotovelo, brago ‘

S0602 A 0.6 . . '
Passé de baixo flexionado segura o

pole

Pegada: trava de cotovelo (no

brago de cima)

Posicdo da perna: perna de cima

totalmente estendida e paralela

ao chao

- Posicdo do corpo: o corpo

inteiro paralelo ao chao.

- Pontos de contato: dois
bracos, duas maos, peito
- Posicdo do brago/grip:
pegada de bandeira
s0603 FlagGrip 0.6 - Posig¢do da perna: Ambas as I JH;_}
Pencil ’ pernas totalmente estendidas . il
e fechadas .
- Posicdo do corpo: corpo em
angulo de 90° do pole.
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Técnico

- Pontos de contato: maos,
antebracos, peitoral, um
tornozelo.

- Posicdo do brago/grip:
bragos flexionados em
pegada de antebracgo

0.6 - Posicdo da perna: ambas
pernas flexionadas,
tornozelo da perna
oposta ao braco de cima
estd em contato com o
pole, a outra perna
flexionada esta em
posicdo de livre escolha
Posi¢do do corpo: voltado
para o pole, quadris estdo
longe da barra.

Pontos de contato: um
braco, costas

Posicdao do brago: mao de
fora ndo toca o pole e esta L

em uma posicao fixa de
S0605 Janeiro 0.6 livre escolha. n

Grip: pegada de bandeira
Posicdo da perna: duas '
pernas totalmente
estendidas e abertas
Posic¢ao do corpo: costas
para o pole e o quadril
apoia no cotovelo.
Pontos de contato: Parte
interna das coxas, pelo menos
um dos pés
Posicdo do brago/grip: bracos
em posigdo fixa de livre
escolha sem tocar o pole
50606 No Hands 06 Posicdo da perna: ambas as BN
Superman pernas flexionadas seguram o o

pole na parte interna das coxas ' ; ‘ -

e apenas um pé toca o pole, as "

pernas nido sdo cruzadas, os

quadris e as coxas paralelos ao

chdo. Os pés estdo em contato

um com o outro.

- Posicdo do corpo: tronco com

as costas Arqueadas.

Forearm Grip

AL Butterfly
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Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Manter a posi¢do: minimo de 2
segundos na posic¢ao final
(Prancha de ombro com as
pernas em posi¢do aberta)
-Pontos de contato: duas maos,
um ombro, (pesco¢o opcional)
-Posic¢do do braco: bragos
< roiler Flexignados i ’ e
SpEDp | LRI 0.6 -Grip: pegada de livre escolha M_-l
sirzilis Lowrer -Posicdo da perna: a posicdo
or Lift fi 54 P - 4 posie
inal é com as pernas totalmente
estendidas e abertas
-Posig¢do do corpo: o corpo esta
a 90° do pole na posicdo final, o
corpo completa uma subida
controlada ou descida para a
posicao final sem Impulso.

- Pontos de contato: pescogo,
ambos os bragos
- Posicdo do brago: ambos
totalmente estendidos
- Grip: twisted grip
- Posi¢do inicial: as pernas devem
estar paralelas ao pole. Corpo
deve estar afastado da barra, fixo
e suspenso. Nenhuma parte do

Aerial Deadlift corpo pode estar em contato com ~

S0608 from Neck 0.6 o chio.

Hold - Posicao da perna: pode ser
flexionada durante o movimento.
- Posicdo final: invertida
- As pernas devem ser levantadas
a0 mesmo tempo; elas ndo devem
balangar, fazer tesoura ou chutar e
ndo devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.
- Mantenha a posicdo: ndo é
necessario porque se trata de um
elemento dinamico.
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Requisitos Minimos

Diagrama

Técnico

Aerial Deadlift
with Straight
S0609 Legs from 0.6
Shoulder
Mount Grip

Pontos de contato: ambas as
maos, um ombro, (pescoco
opcional)

- Posicdo do brago: bracos
flexionados

- Grip: a escolha do atleta

- Posicdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole.
O corpo deve estar afastado
do pole, fixo e suspenso.
Nenhuma parte do corpo
pode estar em contato com o
chao.

- Posicdo da perna: estendida
e aberta durante o
movimento

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e nido
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢ido: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.

Aerial Deadlift
with Straight
Legs from
Twisted Grip

S0610 0.6

Pontos de contato: ambas as
maos
- Posi¢do do brago: um punho

enrolado no pole, a mao de baixo

posig¢ao de livre escolha

- Grip: Twisted

- Posicgdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole. O
corpo deve estar afastado do
pole, fixo e suspenso. Nenhuma
parte do corpo pode estar em
contato com o chao.

- Posicdo da perna: estendida e
aberta durante o movimento

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas nao devem balangar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.

- Mantenha a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
elemento dindmico.
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Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: méo
do braco de fora, brago de
dentro, axila, antebrago
(opcional).
- Posicdo do brago/grip:
pegada de bandeira
- O tronco esta invertido.
- Posicdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao F
Aerial Deadlift pole. O corpo deve estar
with Straight 0.6 afastado da barra, fixo e Jﬂ
Legs from Flag ' suspenso. Nenhuma parte
Grip do corpo pode estar em
contato com o chdo.
- Posicdo da perna:
estendida e aberta
durante o movimento
- Posicao final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo
tempo; elas ndo devem
balangar, usar tesouras ou
chutar e ndo devem ser
usadas para criar impulso
para auxiliar o
levantamento.
- Manter a posi¢do: nio é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.
Pontos de contato: antebraco e
mao do brago de baixo, mao
do brago de cima.
- Posicao do braco/grip: trava
de antebraco
- Posic¢do inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole.
O corpo deve estar afastado do
Aerial Deadlift pole, fixo e suspenso.
with Straight Nenhuma parte do corpo pode ’\ ’
S0612 Legs from 0.6 estar em contato com o chao. u
Forearm - Posicdo da perna: estendida e
Handspring aberta durante o movimento \
- Posicdo final: invertida [
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.
- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.

S0611
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Técnico

- Pontos de contato: ambos
os bracos, costas, pescogo
(opcional), cabec¢a (opcional)
- Posicdo do bracgo: braco de
cima totalmente estendido,
outro braco segurando o pole
atras das costas (pode ser
flexionado)
- Grip: pegada basica
- Posic¢do do tronco: invertido
- Posicao inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole. "
0.6 O corpo deve estar afastado i
da barra, fixo e suspenso.
Nenhuma parte do corpo
pode estar em contato com o
chio.
- Posicdo da perna: estendida
e aberta durante o
movimento
- Posicao final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar,
usar tesouras ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.
- Manter a posi¢do: nao é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.
Pontos de contato: ambas as
maos
- Posicdo do bracgo: braco de
baixo totalmente estendido;
brago de cima pode ser q
estendido ou dobrado
- Grip: Cup Grip
Floor Deadlift - Posicdo da perna: estendida e
with Straight fechada
Legs Closed : - Posicdo inicial: corpo afastado
from Cup Grip do pole, pés devem tocar o chio.
Posicdo final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas nao devem balangar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.
- Manter a posicdo: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

Aerial Deadlift
with Straight
Legs from
Iguana Grip

S0613

S0614
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- Pontos de contato: um
cotovelo, parte superior das
costas, pesco¢o, ombro
- Posicdo do brago: brago de
cima superior em trava de
cotovelo. Brago de baixo fixo
na posicao de livre escolha
sem contato com o pole ou o

Floor Deadlift outro brago.

with Straight - Grip: Trava de cotovelo
S0615 Legs Closed 0.6 - Posicdo da perna: estendida

from Elbow e fechada

Hold - Posicdo inicial: corpo

afastado do pole, pés devem
tocar o chao.

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar, usar
tesouras ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: nio é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.

Pontos de contato:
panturrilha e coxa da perna de
dentro, lateral da cintura, uma
mao

Posicdo do brago: braco de

etk e fora em pegada de suporte das .

0701  Plank Thigh 0.7 costas, bf.racoddel. dentro . Loq. PRy

Hold posigdo fixa de livre escolha ¥
sem tocar o pole

Grip: suporte das costas

Posicdo da perna: perna de

fora totalmente estendida,

perna de dentro flexionada

em contato com o pole.

Posicdo do corpo: corpo,

brago de dentro e perna de

fora paralelos ao chio.

Pontos de contato: uma

mao, pé oposto, canela

(opcional)
- Posicdo do brago/grip: um
Butterfly braco estendido segura o
Extended pole acima da cabega, o *
S0702 . 0.7 2
Twist One outro brago esta em -~
Hand posicgdo fixa de livre escolha ,P"‘h

sem tocar o pole

Posi¢do da perna: duas
pernas totalmente
estendidas, um pé toca o
pole, perna oposta
estendida para longe do
pole

- Posicdo do corpo: invertido.
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Requisitos Minimos Diagrama

Flag Grip
S0703 Handstand
Flag

0.7

- Pontos de contato: axila do
braco de dentro e mao,
lateral do peito

- Posicdo do brago: braco de

fora totalmente estendido
em contato com o chio, '0

braco de dentro em pegada

de bandeira. .
Posicdo da perna: duas

pernas totalmente
estendidas, paralelas ao
chdo, quadril e pernas
fechados.
Posicdo do corpo: Virado
para baixo.

S0704 IronX

0.7

Pontos de contato: Ambas as

maos

Posicao do braco: dois bracgos

totalmente estendidos

Grip: pegada de livre escolha,

exceto cup grip .
Posicdo da perna: duas pernas ‘ : *
totalmente estendidas em

posicao de abertura lateral,

quadril naturalmente alinhado

com a posicdo do corpo, pernas

iguais.

Posic¢ao do corpo: todo o tronco

(cabega ao quadril) esta em

angulo de 90° do pole e voltado

na mesma direcao.

S0705 Janeiro Plank

0.7

Pontos de contato: duas maos,
braco de dentro, lateral do
tronco

Posi¢do do braco: Braco de
dentro em pegada de

bandeira, braco de fora em ,‘-’ h_

posicado fixa de livre escolha

toca o pole acima do corpo

Grip: pegada de bandeira

Posi¢do da perna: duas

pernas totalmente estendidas

e abertas

- Posicdo do corpo: corpo
virado para baixo e em

- angulo de 90° do pole.
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Apéndice

Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: uma
mao, um ombro (pesco¢o
opcional)

- Posicdo do braco: Bracgo de
cima flexionado e em
contato com o pole, braco
de baixo estendido e em

contato com o chao i
- Grip: méao de cima em f
Shoulder pegada cup grip - il
S0706 Stand Floor 0.7 - Posicdo da perna: Pernas
Based Straddle estendidas em posicido
aberta, paralelas ao chao 3

Posicdo do corpo: invertido
Posicdo de inicio: Com pelo
menos um pé e uma mao no
chéo, realizar a subida
(deadlift) (sem impluso)
para o shoulder stand floor
based Straddle.

- Pontos de contato: pescoco,
ambos os bragos.

- Posicdo do braco: ambos
totalmente estendidos

- Grip: twisted grip

Posicdo inicial: as pernas devem
estar paralelas ao pole. O Corpo
deve estar afastado da barra,
fixo e suspenso. Nenhuma parte

Aerial Deadlift

X ; do corpo pode estar em contato ™~
so7o7 With Straight 0.7 com o chio.
lLizgs e - Posicdo da perna: estendida e
Neck Hold 4 p )

aberta durante o movimento

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, fazer
tesoura ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.

- Mantenha a posi¢do: ndo é
necessario porque se trata de
um elemento dindmico.
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Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: ambas as
maos
- Posicdo do brago: braco de
baixo totalmente estendido;
braco de cima pode ser
estendido ou flexionado.
- Grip: Cup Grip
- Posicdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole. O
. . corpo deve estar afastado do
S0708 Aerial Deadl¥ft 0.7 pole fixo e suspenso. Nenhuma
from Cup Grip parte do corpo pode estar em
contato com o chio.
- Posicdo da perna: pode ser
dobrada durante o movimento.
- Posicdo final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas nao devem balangar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.
- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.
Pontos de contato: um
cotovelo, parte superior das
costas, pesco¢o, ombro
- Posicdo do brago: brago de
cima em trava de cotovelo.
Braco de baixo fixo na
posicdo de livre escolha sem
contato com o pole ou o outro
braco. )
- Grip: Trava de cotovelo
- Posicdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole.
O corpo deve estar afastado
da barra, fixo e suspenso.
Nenhuma parte do corpo
pode estar em contato com o
chao.
- Posicdo da perna: pode ser
dobrada durante o
movimento.
- Posicdo final: invertida
- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar, usar
tesouras ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.
- Manter a posi¢do: nio é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.

Aerial Deadlift
S0709 from Elbow 0.7
Hold
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Técnico

- Pontos de contato: maos,
lateral da cintura

- Posicdo do bracgo: bracgos

. dobrados, seguram o pole - ]
Back Grip 0.8 atras das costas l Hr
Plank Straddle

S0801
- Grip: pegada basica
- Posicdo da perna: duas
pernas totalmente

estendidas e abertas

Posicdo do corpo: paralelo ao
chio.

Pontos de contato: duas maos,
cintura. Antebrago nao toca o

pole 'Q
Grip: suporte nas costas L

Back Support Posicio da perna: perna de
S0802  Plank Outside 0.8 dentro totalmente estendida,

Leg Passé perna de fora em passé
Posi¢do do corpo: costas e
comprimento total do
corpo em angulo de 90° em
relacdo ao pole.
Pontos de contato: Ambas as
maos
Posicao do braco: dois bracgos
totalmente estendidos,
cruzados um acima do outro
Grip: pegada Cruzada
Posicao da perna:Pernas
totalmente estendidas em
posicao de abertura lateral
Posicdo do corpo: pernas,
pelve e corpo estdo do
mesmo lado do pole sem
contato nenhum com o pole
ou com as maos, tronco em
angulo de 90° do Pole.
Pontos de contato: ambos os
cotovelos e nuca.
Posic¢do do brago/grip: ambos os
cotovelos estdo ao redor do pole,
enrolados por tras do pole (de

Elbow,/Neck tras para Frente) ao lado da (p-}

0.8 cabeca
s R Lo Grip: Trava de cotovelo (ambos

os bracos)
Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de abertura lateral,
quadril naturalmente alinhado a
posi¢do do corpo, pernas iguais
- Posi¢do do corpo: tronco a um
angulo de 90° do pole.

Cross Grip
Tulip

S0803 0.8

S0804
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Elemento

Valor . P :
Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: uma mao
e punho, topo da cabeca
opcional

Posicdo do brago/grip: dois
bragos totalmente
estendidos; braco de cima

e toca o pole, braco de baixo
S0805 Plank Jack 0.8 po‘e, brag
. toca o chao. ——
Knife .~ '
- Posi¢do da perna: pernas r'"
fechadas e juntas em posi¢do

de lanca e pés acima da
cabeca, pernas paralelas ao
chao.

Posi¢do do corpo: corpo em
posicdo horizontal

Posicdo de inicio: do chiao
Por Favor, consulte Glossario:
Iniciando a posi¢cdao do chao.
Pontos de contato: um
ombro, um cotovelo,
costas/ombro

Posicdo do brago: um

brago segura o pole

por tras do corpo com

o cotovelo, o outro 4 b
brago em posicédo fixa |
de livre escolha sem

tocar o pole

Grip: trava de cotovelo
Posicdo da perna: duas
pernas totalmente

estendidas em posicao

de abertura lateral, e

do mesmo lado do

pole que o corpo.

Posicdo do corpo:

invertido.

Pontos de contato: Ambas as
maos

Posicao do braco: dois bracos
totalmente estendidos

Iron Flag Grip: pegada de livre escolha

S0807 Bottom Leg 0.8 Posicdo da perna: perna de cima (’a‘,.‘”"

Iguana Elbow
S0806 Hold Straddle 0.8
No Hands

Passé totalmente estendida, perna de
baixo em passé

Posi¢do do corpo: parte superior
do corpo (cabeca aos quadris) e
perna de cima em um angulo de
90 ° em relacdo ao pole em linha
reta e voltado para a mesma
direc¢do do corpo, com uma
tolerdncia ndo mais de 20 °.




S0808

Underarm Flag
Plank Open
Legs

0.8

- Pontos de contato: uma
mao e a axila do braco
oposto

Posi¢cdo do brago/grip:
Braco de dentro estendido
toca o pole na axila, brago
de fora flexionado e a mao
toca o pole, Braco de dentro
em trava de axila, brago de
fora em pegada de bandeira
Posicdo da perna: duas
pernas totalmente
estendidas e abertas
Posicdo do corpo: corpo e
ambas as pernas virados
para baixo a um angulo de
90° do pole.
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- Pontos de contato: dois pés,
tornozelo da perna de cima
(opcional)
- Posicao do brago/grip:
S0809 X Pose 0.8 bracos em posicao fixa de
livre escolha sem tocar o
pole

Posicdo da perna: duas
pernas totalmente
estendidas

Posi¢do do corpo: tronco a

90° do pole.

Pontos de contato: uma mao.

Posi¢do do braco/grip: brago de

cima flexionado em contato com

o pole, braco debaixo estendido

em contato com o chao

Posi¢do da perna: duas pernas

totalmente estendidas na

posicdo de abertura lateral (sem

tocar o pole ou o chdo). A perna
Wenson de cima deve estar apoiada na

S0810 Straddle 0.8 parte superior do triceps/ombro

do Braco de cima do mesmo

lado. Nao deve haver contato

das pernas com o pole

Posi¢do do corpo: tronco

paralelo ao chao

Posicdo de inicio: iniciar a

posicdo do chao.

Consulte o glossario: Posi¢do inicial

do chao.

Pontos de contato: ambas as
maos, um ombro, (pescoco

opcional)
- Posicao do brago: bracos
flexionados.
- Grip: escolha do atleta
- Posicao inicial: As pernas T
. . devem ficar paralelas ao pole.
Aerial Deadlift
: ) O corpo deve estar afastado I
wliln S e do pole, fixo e suspenso v *
S0811 Legs Closed 0.8 poe, penso.
Nenhuma parte do corpo
from Shoulder |
. pode estar em contato com o ]
Mount Grip ]

chao.

- Posicdo da perna: estendida
e fechada durante o
movimento.

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e nao
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posic¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.
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- Pontos de contato: ambas as
maos
- Posicdo do brago: um punho
enrolado no pole, médo de baixo
em posicdo de livre escolha
- Grip: Twisted
- Posigdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole. O

Aerial Deadlift corpo deve estar afastado do
with Straight pole, fixo e suspenso. Nenhuma
S0812 Legs Closed 0.8 parte do corpo pode estar em
from Twisted contato com o chao. r
Grip - Posicdo da perna: estendida e
fechada durante o movimento.
- Posigdo final: invertida \

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.
- Manter a posi¢ao: nao é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

Pontos de contato: mao do
braco de fora, brago de

dentro, axila, antebrago
(opcional).

- Posicdo do brago/grip:
pegada de bandeira.

- O tronco esta invertido.

- Posicdo inicial: As pernas

devem ficar paralelas ao F
Aerial Deadlift pole. O corpo deve estar
$0813 with Straight 08 afastado do pole, fixo e JH
Legs Closed ’ suspenso. Nenhuma parte
from Flag Grip do corpo pode estar em

contato com o chio.

- Posicdo da perna:
estendida e fechada
durante o movimento.

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo
tempo; elas ndo devem
balangar, usar tesouras ou
chutar e nao devem ser
usadas para criar impulso
para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.
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Técnico

- Pontos de contato: antebrago e
mao do brago de baixo, mao
do brago de cima.
- Posicdo do braco/grip: trava
de antebraco.
- Posicdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole.
O corpo deve estar afastado do

Aerial Deadlift pole, fixo e suspenso.

with Straight Nenhuma parte do corpo pode ’\ ’
S0814 Legs Closed 0.8 estar em contato com o chao. 1

from Forearm - Posi¢do da perna: estendida e l.

Handspring fechada durante o movimento. l'\

- Posicdo final: invertida 1
- As pernas devem ser |,
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancgar, usar
tesouras ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

Pontos de contato: ambos os
bracos, costas, pescogo
(opcional), cabeca (opcional)
- Posicao do brago: brago de
cima totalmente estendido, o
outro braco segurando o pole
atras das costas (pode ser
dobrado).

- Grip: Pegada basica

- Posi¢do do tronco: invertido

Aerial Deadlift - Posigdo inicial: As pernas
with Straight devem ficar paralelas ao pole. ‘
S0815 Legs Closed 0.8 O corpo deve estar afastado i
from Iguana do pole, fixo e suspenso.
Grip Nenhuma parte do corpo
pode estar em contato com o
chao.

- Posicdo da perna: estendida
e fechada durante o
movimento.

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar,
usar tesouras ou chutar e niao
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: nao é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.
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Nome
Elemento

Aerial Deadlift
with Straight
Legs from Cup
Grip

0.8

Requisitos Minimos

Pontos de contato: ambas as
maos

- Posicdo do brago: brago de
baixo totalmente estendido;
braco de cima pode ser
estendido ou dobrado

- Grip: Cup Grip

- Posicdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole. O
corpo deve estar afastado do
pole, fixo e suspenso. Nenhuma
parte do corpo pode estar em
contato com o chio.

- Posicdo da perna: estendida e
aberta durante o movimento

- Posigdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balancar, usar
tesouras ou chutar e ndo devem
ser usadas para criar impulso
para auxiliar o levantamento.

- Manter a posi¢ao: nao é
necessario, pois este é um
Elemento dindmico.

& Qf D @

Diagrama

S0817

Aerial Deadlift
with Straight
Legs from
Elbow Hold

0.8

Pontos de contato: um
cotovelo, parte superior das
costas, pesco¢o, ombro

- Posicdo do brago: brago de
cima em trava de cotovelo.
Braco de baixo fixo na
posicao de livre escolha sem
contato com o pole ou o outro
braco.

- Grip: Trava de cotovelo

- Posicdo inicial: As pernas
devem ficar paralelas ao pole.
O corpo deve estar afastado
do pole, fixo e suspenso.
Nenhuma parte do corpo
pode estar em contato com o
chao.

- Posicdo da perna: estendida
e aberta durante o
movimento

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser
levantadas ao mesmo tempo;
elas ndo devem balangar, usar
tesouras ou chutar e ndo
devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.

- Manter a posi¢do: ndo é
necessario, pois este é um
Elemento dinamico.
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Nome
Elemento

Cup-Grip X

Valor

Técnico

0.9

- Posicdo do brago: brago de baixo
totalmente estendido; braco de

Requisitos Minimos

Pontos de contato: duas maos

cima pode estar estendido ou
flexionado.

Pegada: mao de cima em cup grip

Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de abertura lateral,

quadril naturalmente alinhado
com a posi¢do do corpo, pernas

iguais

Posicdo do corpo: todo o tronco
(cabega ao quadril) em dngulo de

90° do pole e voltado para a
mesma direcdo.

Diagrama

(%>

S0902

Handstand
Plank Side
Split

0.9

Pontos de contato: uma
mao, topo da cabeca
(opcional)

Posicdo do braco/grip: dois
bracos totalmente
estendidos; braco de cima
toca o pole, braco de baixo
toca o chdo.

Posicdo da perna: pernas
totalmente estendidas e
abertas em posicdo de
abertura

Posicdo do corpo: angulo do
corpo e a perna de baixo
estdo paralelos ao chdo
Posicdo de inicio: do chao
Por Favor, consulte o
Glossario: Iniciando a
posicdo do chao.

S0903

Iguana
Airwalk

0.9

Manter a posi¢cdo: caminhar
por no minimo de 2
segundos, posi¢do final -
Iguana horizontal Deve ser
segurado por um breve
momento.

Pontos de contato: maos,
pescoc¢o, ombro

Posicdo do brago/grip: Braco
de cima estendido, braco de
baixo pode estar flexionado,
bragos seguram o pole por
tras das costas em posicdo de
iguana. Grip: pegada basica
Posicdo da perna:
movimento de caminhada
Posicdo do corpo: posi¢dao
inicial invertida, na posi¢ao
final o comprimento total do
corpo é paralelo ao chiao,
incluindo as pernas.

Posicdo de inicio: De uma
posicao vertical invertida
realiza uma descida lenta e
constante até ficar a um
angulo de 90° do pole.




Nome
Elemento

Janeiro Plank

@

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: brago de
dentro, lateral do tronco

- Posicdo do braco: Braco de
dentro flexionado com a axila
e a mado no pole, brago de fora
em posicdo fixa de livre

Diagrama

50904 One Hand 0.9 escolha sem tocar o pole
- Grip: pegada de bandeira
- Posicdo da perna: Amas as
pernas totalmente estendidas
e abertas
- Posicdo do corpo: corpo
virado para baixo a um
- angulo de 90° do pole.
- Pontos de contato: braco de
dentro, mio do brago de fora,
ombro, pescogo (opcional)
- Posicdo do braco/grip: braco
de dentro totalmente
One Shoulder estendido toca pole, braco de -‘
S0905 Side Plank 0.9 fora flexionado com a mao aad
Legs Open segurando o pole atras da
cabeca
- Posicdo da perna: Ambas as
pernas totalmente estendidas,
paralelas ao chédo e abertas
- Posicdo do corpo: corpo a um
angulo de 90° do pole.
- Pontos de contato: duas maos,
um ombro
- Posicdo do braco: bracos
flexionados
- Grip: pegada de livre escolha i
Shoulder i DL G 2
50906 Mour}t Plank 0.9 perna em passé a um ’éngulo Y‘J .
Passé Hold de 90° do pole
- Posicdo do corpo: corpo e
perna estendida estdo a um
angulo de 90° do pole
- Posicdo de inicio: de uma
super inversdo aérea subir ou
desder até a prancha.
- Pontos de contato: duas maos,
lateral da cintura
- Posicdo do brago: dois bragos
totalmente estendidos, brago
Split Grip de dentro embaixo, braco de ﬁ‘.—'_.'
S0907 Reverse Plank 0.9 fora em cima
Legs Open - Grip: pegada aberta

(invertida)

Posi¢do da perna: duas

pernas totalmente estendidas

e abertas

- Posicdo do corpo: corpo
virado para baixo a um

- angulo de 90° do pole.

94



©c00000000
0000000000
1000000000000

@

Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: duas maos,
lateral da cintura
- Posicdo do brago: dois bragos
totalmente estendidos, brago
Split Grip Side de dentro em cima, braco de
S0908 Plank Legs 0.9 fora embaixo . B m
Open Grip: pegada aberta
Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas e
abertas
Posicdo do corpo: corpo virado
para baixo a um angulo de 90°
do pole.
Pontos de contato: uma
mao uma axila
Posicdo do braco/grip:
brag¢o de dentro estendido
toca o pole na axila, brago

de fora flexionado e a mao
Underarm Flag toca o pole

S0909 Plank Closed 0.9 G T dle ¢l e
Legs .
trava de axila
Posi¢cdo da perna: duas
pernas totalmente
estendidas, quadril e
pernas fechados
Posi¢do do corpo: corpo e
ambas as pernas virados
para baixo a um angulo de
90° do pole.
- Pontos de contato: pescogo,
ambos os bragos
- Posicdo dos bragos:
Ambos totalmente
estendidos
- Grip: twisted grip
- Posigdo inicial: as pernas devem
estar paralelas ao pole. Corpo
Aerial Deadlift deve estar afastado da barra, fixo
with Straight e suspenso. Nenhuma parte do ™~
S0910 Legs Closed 0.9 corpo pode estar em contato com
from Neck o chio.
Hold - Posicdo da perna: estendida e
fechada durante o movimento.
- Posicdo final: invertida
- As pernas devem ser levantadas
ao mesmo tempo; elas ndo devem
balangar, fazer tesoura ou chutar e
ndo devem ser usadas para criar
impulso para auxiliar o
levantamento.
- Mantenha a posicdo: ndo é
necessario porque se trata de um
elemento dinamico.
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Nome
Elemento

Back Grip

S1001 Plank

1.0

e o @ @”@ @@@@@G@@
e o 0 O .......

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: duas maos,
lateral da cintura

- Posicdo do braco/grip: bracos

flexionados, seguram o pole

atras das costas

Grip: pegada basica

Posicdo da perna: duas

pernas totalmente estendidas,

paralelas ao chdo, quadris e

pernas fechados

Posicdo do corpo: corpo a um

angulo de 90° do Pole.

Diagrama

Back Support

$1002 Plank

1.0

Pontos de contato: duas maos,
cintura, antebrago ndo toca o
pole

Pegada: Pegada do suporte de
costas

Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas,
paralelas ao chao, quadris e
pernas fechados

Posi¢do do corpo: corpo a um
angulo de 90° do Pole.

S1003 Cup Grip Plank

1.0

- Pontos de contato: Ambas as

maos e quadris.

- Posicdo dos Bragos: Bragos

totalmente estendidos.

- Grip: mao de cima em pegada
cup grip

- Posicdo das pernas: ambas

as pernas totalmente

estendidas, quadris e pernas

fechadas

- Posicao do corpo: paralelo ao

chao, lateralmente, a um

angulo de 90° do pole.

S1004 Elbow Plank

1.0

Pontos de contato: cotovelo de
Cima, pesco¢o, ombro de baixo
(opcional)

Posi¢ao do brago: brago de cima
em contato com o pole na
curvatura do cotovelo, brago de
baixo totalmente estendido
proéximo ao corpo e sem contato
com o pole.

Posi¢do da perna: duas pernas
totalmente estendidas, paralelas
ao chdo, quadris e pernas
fechados

- Posi¢do do corpo: corpo a um
angulo de 90° do Pole.
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Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: uma méao

- Posicdo do brago: braco de

cima em contato com o pole,

braco de baixo em contato com o

solo.

- Posicdo das pernas: ambas as

pernas totalmente estendidas e

fechadas

- Posicdo do corpo: girando

- Posic¢do inicial: em uma Q
S1005 Floor Based 1.0 posicdo fixa inicial de livre A

Clock escolha com uma méao no pole e ? . 1 d

uma mao no chio. \ 1 N )
- Execucdo dinamica: execute }. —_ frg }'
uma rotacdo completa de 360 ° ;———- N
do corpo para retornar a posicao : .
inicial
- Posicao final, igual a posi¢ao
inicial, com uma mao no pole e a
outra no chéao.
- Ndo é necessario manter a
posicdo por 2 segundos, pois
este é um elemento dindmico.
- Pontos de contato: uma
mao, (topo da cabega
opcional)
- Posicdao do braco: ambos
os bracos totalmente
estendidos; brago superior
em contato com o pole,

$1006 Handstand 10 braco inferior em contato

Plank com o chao. ‘
- Posi¢do das pernas: ambas r"-'}
as pernas totalmente
estendidas, paralelas ao
chdo, quadris e pernas
fechadas.

- Posigdo inicial: do chao

- Posicdo do corpo: paralelo
ao chio, e lateralizado.

- Mantenha a posigdo: uma
vez que a posicao final for
alcancada, mantenha a
posi¢do por dois segundos.
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Apéndice

Nome
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: ambas as
maos, um ombro, (pescoc¢o
opcional)

- Posicao do brago/grip: o
braco de baixo pode estar
flexionado, o brago de cima
totalmente estendido,
segurando o pole por tras das
costas em posicdo de iguana
- Grip: pegada basica

Iguana 1.0 - Posicdo das pernas: ambas

Horizontal ' as pernas totalmente . &,1
estendidas, paralelas ao chio,

quadris e pernas fechadas

- Posicdo inicial: qualquer

posicdo aérea.

- Execucgdo dindmica: de uma

posicdo aérea, subir ou descer

a um angulo horizontal de 90°

do pole.

paralelo ao chao

- Posicao final: corpo inteiro

paralelo ao chao voltado para

baixo

- Mantenha a posicdo por dois

segundos apds a posicao final

ser alcancada.

S1007

Pontos de contato: duas maos

Posicdo do bracgo: dois bracos
totalmente estendidos

Grip: mao de cima em pegada )
$1008  Iron Pencil 1.0 cup grip ..-‘: )]

Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas, paralelas
ao chao, quadris e pernas
fechados

Posic¢ao do corpo: todo o corpo
(da cabega aos pés) a um angulo
de 90° do pole voltado na
mesma direcao.

Pontos de contato: braco de
dentro, mio do brago de fora,
ombro, (pescogo opcional)
Posicdo do brago/grip: braco

de dentro totalmente
One Shoulder estendido toca o pole, braco de .
S§1009 Side Plank 1.0 fora flexionado com a mao l'ﬂ'
Legs Closed segurando o pole por tras da
cabeca
- Posi¢do da perna: duas pernas
totalmente estendidas,

paralelas ao chao, quadris e
pernas fechados

- Posi¢do do corpo: todo o corpo
a um angulo de 90° do pole.
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Nome __ .
Elemento Requisitos Minimos

- Pontos de contato: duas maos,
um ombro, (pescoc¢o
opcional)

- Posicdo do braco: bracos

flexionados ;

Shoulder . . -
$1010 Mount 1.0 - Grip: cup grip ou pegada - L .
. basica
Horizontal

- Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas,
paralelas ao chdo, quadris e
pernas fechados

- Posicdo do corpo: costas e
pernas a um angulo de 90° do
pole

- Posicdo de inicio: de uma
posicdo de super

- inversao aérea, subir ou
descer até a prancha.

- Pontos de contato: dois
bracos, duas mios, peito

- Posicdo do brago: dois bracos
totalmente estendidos

- Grip: pegada aberta
S1011  Split Grip Flag 1.0 - Posicdo da perna: duas -—.*" 2
pernas totalmente
estendidas, paralelas ao chio,
quadris e pernas fechados

- Posicao do corpo: todo o
corpo a um angulo de 90° do
pole.

- Pontos de contato: duas maos,
parte de baixo dos gliteos
toca o pole

- Posicdo do brago: dois bragos
totalmente estendidos

Split Grip Leg

10 - Grip: pegada aberta r .r-"'
Through Plank ’ - Posicdo da perna: duas '

pernas totalmente estendidas,
paralelas ao chdo, quadris e
pernas fechados

- Posicdo do corpo: todo o
corpo (da cabeca aos

- pés) esta reto e a um angulo
de 90° do pole.

- Pontos de contato: duas maos,
lateral da cintura

- Posicdo do brago: dois bragos
totalmente estendidos, brago
de dentro embaixo, brago de

Split Grip fora em cima % -—_—-ﬂ\_
51013 Reverse Plank L - Grip: pegada aberta
(invertida)

- Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas,
paralelas ao chio, quadris e
pernas fechados

- Posicdo do corpo: todo o
corpo virado para baixo, a um
angulo de 90° do pole.

S1012
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Apéndice

Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

- Pontos de contato: Ambas as
maos, lateral da cintura
- Posicdo do brago: dois bragos
totalmente estendidos, braco
de dentro em cima, brago de
51014 Split Grip Side 1.0 fora em baixo ""'-'-'_1-{\
Plank Grip: pegada aberta
Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas,
paralelas ao chdo, quadris e
pernas fechados
Posicdo do corpo: todo o
corpo virado para baixo a um
angulo de 90° do pole.
- Manter a posigao:
caminhe no minimo 2
rotagoes.
- Pontos de contato:
ambas as maos, cintura
(opcional)
- Posicdo do brago/grip:
pegada aberta \
- Posicdo da perna: A { 4 o
movimento de andar IR r
durante a execucio \ ‘M
dindmica. "\
- Posicdo inicial: posigio AT v (T

de cabec¢a para cima de o
livre escolha, pegada k ';’
aberta, distante da barra. g L

- Execucdo dinamica: f
execute uma rotagao

completa de 360 ° de todo

o corpo (girando nos

ombros) acima da cabecga

para uma posicao

invertida, depois continue

arotacdo até que o corpo

esteja novamente em pé e

na posicao inicial. Repita

0 movimento por uma

segunda rotacdo completa

para completar uma

rotacdo completa de 720 °

- Posicao final: igual a

posic¢ao inicial.

S1015 720° Air Walk 1.0
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Nome Valor .. .. :
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

Técnico
- Pontos de contato: ambas as
maos
- Posicdo do brago: braco de
baixo totalmente estendido;
bracgo superior pode ser
estendido ou flexionado
- Grip: cup grip
- Posi¢do inicial: as pernas devem
estar paralelas ao pole. Corpo
deve estar afastado da barra, fixo b

1.0 e suspenso. Nenhuma parte do p .

corpo pode estar em contato com ' 7

o chao. /

- Posicao da perna: estendidas e

fechadas durante o movimento. '

- Posicao final: invertida

- As pernas devem ser elevadas ao

mesmo tempo; elas ndo devem

balangar, fazer tesoura ou chutar e

ndo devem ser usadas para criar

impulso para auxiliar o

levantamento.

- Mantenha a posi¢ao: ndo é

necessario porque se trata de um

elemento dinamico.

Pontos de contato: um

cotovelo, parte superior das

costas, pesco¢o, ombro

- Posicdo do brago: brago

superior em trava de

cotovelo. Braco inferior fixo

em posi¢do de livre escolha,

sem contato com o pole ou o

outro braco. F

- Grip: Trava de cotovelo D

- Posicdo inicial: as pernas

devem estar paralelas ao

pole. Corpo deve estar

afastado da barra, fixo e

suspenso. Nenhuma parte do

corpo pode estar em contato

com o chio.

- Posicdo da perna:

estendidas e fechadas

durante o movimento.

- Posicdo final: invertida

- As pernas devem ser

elevadas ao mesmo tempo;

elas ndo devem balangar,

fazer tesoura ou chutar e nao

devem ser usadas para criar

impulso para auxiliar o

levantamento.

- Mantenha a posi¢do: ndo é

necessario porque se trata de

um elemento dindmico.

Aerial Deadlift
with Straight
Legs Closed
from Cup Grip

S1016

Aerial Deadlift
with Straight
S1017 Legs Closed 1.0
from Elbow
Hold

101



Apéndice

Rotacionais em Pole Estatico

Cédigo

RT0101

Nome
Elemento

Back Hook
Spin

Valor

Técnico

0.1

o o @@@@@OOO“IO
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c 0000000000000

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: duas mados,
curva do joelho e posterior da
coxa da perna de dentro

- Grip: pegada basica aberta

- Posicdo da perna: diamante

- Posicdo do corpo: de cabecga
para cima

- Direcao do giro: de costas.

Diagrama

Fao,

RT0102

Fireman
Spin Crossed
AnKkle

0.1

Pontos de contato: Ambas as

maos, calcanhar da perna da

frente, tornozelo da perna de

tras.

- Grip: pegada basica aberta

- Posicdo da perna: duas
pernas flexionadas tocam o
pole pelo (tornozelo e
calcanhar)

- Posicdo do corpo: cabega para
cima.

N

RT0103

Front Hook
Spin

0.1

-Pontos de contato: duas maos,
curvatura do joelho e Posterior
da coxa da perna de dentro

- Grip: pegada basica aberta

- Posicdo da perna: diamante

- Posicdo do corpo: de cabecga

para cima
- Direcdo do giro: para frente.

3

7,
-

1

RT0201

Attitude
Spin Outside
Heel on Pole

0.2

-Pontos de contato: duas miaos,

calcanhar de um pé

- Grip: pegada aberta

- Posicdo da perna: pernas em
posicdo de atitude, paralelas
ao solo

- Posicdo do corpo: de cabecga
para cima.

1‘1 il
Tre,

RT0202

Chair Spin

0.2

- Pontos de contato: duas maos

- Grip: pegada basica aberta

- Posigao da perna: posigao de
cadeira a um angulo de 90°

- Posigao do corpo: de cabeca para

cima.

I S
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By g Valor . - .
emento
El t Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: duas maos

- Grip: pegada basica aberta .

- Posigcao da perna: pernas em ‘
posicao de atitude, paralelas ao

Forwards
RT0203 Attitude 0.2
Sig solo :
- Posi¢ao do corpo: de cabeca para s ’
cima Sy,
- Direc¢do do giro: para frente.

- Pontos de contato: duas maos,
parte de tras de um joelho, coxas,
curva do joelho e panturrilhas da
perna de cima (opcional)

- Posicdo do braco: brago de dentro
estendido segura o pole acima do

RT0204 Knee Hook 0.2 joelho de dentro, mio de fora em
Spin Passé posigio fixa de livre escolha

- Grip: pegada basica aberta

- Posicdo da perna: perna de dentro
flexionada pela frente do pole,
perna de fora totalmente
estendida por tras do pole

- Posicdo do corpo: cabeca para
cima.

-Pontos de contato: mao de fora,
antebraco do braco de dentro
(opcional) e maos 'F
Back Spin 03 - Grip: pegada de antebrago 4 2
' |

ST Attitude - Posi¢do da perna: pernas em

posicdo de atitude, paralelas ao .
solo “'
———a

- Posicdo do corpo: de cabega
para cima
- Direcdo do giro: para tras.

- Pontos de contato: duas maos
- Posicdo do braco: giro reversa a
Body Spiral comeg¢ando com um bra¢o no pole -
Reverse e indo para a pegada aberta 4
ALl Grab = - Grip: pegada aberta
Attitude - Posicdo da perna: pernas em 1
atitude na posicio final L
- Posigao do corpo: de cabeca para
cima afastado do pole.
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RT0303

Nome
Elemento

Carrousel
Fang

0.3

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: duas maos

- Posicdao do braco: ambos os
bracos totalmente estendidos

- Grip: pegada de livre escolha

- Posicao da perna: diamante

- Posi¢ao do corpo: de cabeca para
cima.

e o @ @”@ @@@@@G@@
e o 0 O .......

RT0304

Chairspin
Pike Both
Legs

Stretched

0.3

- Pontos de contato: Ambas as
maos

- Posi¢ao do braco: dois bracos
estendidos

- Grip: pegada de livre escolha

- Posigao da perna: duas pernas
totalmente estendidas e fechadas
em posicdo de langa (pike),
paralelas ao solo

- Posi¢ao do corpo: de cabeca para
cima.

RT0305

Cradle Spin
Split Grip
Tuck

0.3

Pontos de contato: duas maos,

quadris e parte de cima das

coxas

- Grip: pegada aberta

- Posicdo da perna: encolhidas
ao redor do pole

- Posic¢do do corpo: 90°do pole

RT0401

Body Spiral
Attitude One
Hand

0.4

- Pontos de contato: braco de
dentro e mao, costas

- Posicdo do brago: mao de
dentro toca o pole

- Grip: trava de axila

- Posicdo da perna: duas
pernas em atitude

- Posicao do corpo: de cabeca
para cima.

RT0402

Cradle Spin
Split Grip
Straddle

0.4

- Pontos de contato: Ambas as
maos, quadris, coxas
(opcional)

- Grip: pegada aberta

- Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas
em posicdo de abertura
lateral

- Posicdo do corpo: tronco
paralelo ao chao.

JED>
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Apéndice

RT0403

Nome
Elemento

Reverse
Grab Pencil

c 200000000000
c 000000000
« o o O ..........

Valor

Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: duas maos,
dois bragos, Escapulas

- Posicdo do brago: o giro
reverse inicia com uma mao no
pole em pegada twisted

- Grip: pegada torcida

- Posicdo da perna: duas pernas
terminam em posicao de pencil
totalmente estendidas.

- Posicdo do corpo: estendido
em posicdo de pencil afastado
do pole.

0.4

RT0404

Split Grip
Straddle

- Pontos de contato: duas maos
- Grip: pegada aberta -
- Posicdo da perna: duas pernas w
totalmente estendidas em posicido '
0.4 de abertura lateral acima do
quadril .:
- Posicdo do corpo: de cabecga para
cima.

RT0501

Reverse
Grab
Straddle into
Pencil

- Pontos de contato: duas maos

- Posi¢ao do braco: giro reverse
comec¢ando com um brago no pole

passando para a pegada aberta "’
05 - Grip: pegada aberta
- Posigdo da perna: duas pernas /

totalmente estendidas em posicido
de abertura lateral, depois pencil.

- Posicdo do corpo: de cabecga para
cima, afastado do pole.

RT0502

Spinning
Into a
Shoulder
Mount
Straddle

- Pontos de contato: duas maos,
um ombro
- Posicdo do Dbrago: bragos
flexionados et P T—,
- Grip: pegada de livre escolha o
- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicdo de abertura lateral,
paralelas ao solo
- Posicdo do corpo: horizontal

0.5
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Apéndice

Nome Valor
Elemento Requisitos Minimos

Técnico

- Pontos de contato: duas maos,
um punho (opcional), sem
contato de antebracgo

- Posicdo do braco/grip: braco
de cima totalmente estendido,

Cup Grip 0.6 braco de baixo pode estar
Spin Pencil ’ ligeiramente flexionado

- Grip: duas maos em cup grip

- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas e
fechadas

- Posicdo do corpo: estendido
em uma posicido de pencil
afastado do pole.

RT0601

-Segure a posi¢do do craddle em
um giro de 360 ° e, em seguida,
mude a posicdo para o butterfly
estendido, mas o atleta ainda
deve estar girando no momento
em que a posicdo for fixada.
Cradle Spin - Pontos de contato: ambas as

into maos, quadris, parte superior ~‘-_:::_'_‘ o~
I Extended Ui das coxas, transi¢cdo para ambas L n" " r‘
Butterfly as maos, um tornozelo. )
- Grip: pegada aberta
- Posicao da perna: no giro
dobradas em seguida muda para
posicado de split.
- Posicao do corpo: aplicam-se os
requisitos minimos para Cradle
Spin e Butterfly Extension
(consulte RT0305 e S0302).
- Manter a posi¢ao: rotagao
minima de 720 ° a partir do
momento em que o atleta
levanta as pernas do chao
- Pontos de contato: ambas as
maos
Double - Posi¢do do bracgo: giro

RT0701 Reverse 0.7 reverso come(;ando com uma ‘

Grab Body mao no pole, a médo segura y :
Spiral 1 novamente no pole e giro x f
reverso é repetido sem fazer oy p
contato com o chio ' a0
- Grip: pegada aberta (apenas 4
segunda vez)
- Posicao das pernas: pernas
em posigdo fixa de escolha
- Posicdo do corpo: de cabega
para cima afastado do pole.
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Ol Elemento Requisitos Minimos Diagrama

Técnico
- Manter a posi¢do: rotacdo minima
de 360°, apés o atleta levantar as
pernas, o giro deve continuar até
que o movimento handspring seja
concluido.
Pontos de contato: duas méaos
Posicdo do braco: giro
. reverso comec¢ando com um
RT0702 Ph.oemx 0.7 braco no pole indo para um
SPIingL handspring com pegada
torcida sem tocar o chdo
Grip: pegada Twisted
Posicdo da perna: pernas
finalizam em posicdo fixa de
livre escolha
Posicdo do corpo: corpo faz
handspring e termina em
uma posicdo invertida.
- Manter a posi¢ao: um
minimo de rotagcdo de 720 ° a
partir do momento em que o
atleta marca a primeira
posicdo de pernas.
Pontos de contato: duas maos .q
Posicdo do braco: giro reverso ‘

\ A

v

),

Double

RT0801 Reverse 0.8 come¢ando com uma mao no

Grab Body pole, mio pega novamente o pole ' 4
Spiral 2 ) 7 s
1

e repete o giro reverso sem tocar
o solo.

Grip: pegada aberta (nas duas
vezes)

Posicdo da perna: pernas em
posicao fixa de livre escolha
Posicdo do corpo: de cabega para
cima afastado do pole.

- Manter a posi¢ao: rotagao
minima de 720 ° a partir do
momento em que o atleta
levanta as pernas do chio, o
giro deve continuar até que o
handspring seja concluido.

- Pontos de contato: ambas as

Doubl maos
Rg\lllerse - Posi¢do do brago: aplica-se o ‘%u'- e ‘")
RT0901 Grab into 0.9 critério de Double Reverse q
Phoenix Grab Body Splr.al 1 (consulte ’
RT0701), terminando em um
handspring com pegada
torcida sem contato com o
chao.
- Grip: pegada torcida - na
posigdo final
- Posicdo da perna: fixa de
livre escolha
- Posic¢do corporal: de cabeca
para cima em transi¢ao para
invertido.
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RT0902

Nome
Elemento

Phoenix
Spin 2

Valor

Técnico

0.9
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c 20000000000

« e 0o 00080 . . ...

Requisitos Minimos

- Manter a posi¢do: rotacdo minima
de 360°, até a entrada para o
handspring deve-se estar girando

- Pontos de contato: duas maos

- Posigao do bracgo: giro reverso

comeg¢ando com uma mao no pole

vai para um dead lift com pegada
torcida sem tocar o solo

Grip: pegada torcida

Posicdo da perna: pernas

terminam em posigdo fixa das

pernas de livre escolha

Posicao do corpo: de costas para

o pole durante o giro reverso,

corpo fica invertido apés o

handspring sem mudar a direcao

(ex. girar para tras), quadril deve

estar virado para cima.

Diagrama

RT1001

Chinese Grip
Phoenix

1.0

Manter a posi¢ao: rotagao
minima de 720°, até a entrada
para o handspring deve-se
estar girando.

Pontos de contato: duas méaos,
um punho (opcional), sem
contato de antebracgo

Posicdo do brago: comeca com
as duas maos em cup grip,
mao de baixo recaptura o pole
enquanto continua o giro em
cup grip, faz um dead lift sem
fazer contato com o solo.
Grip: cup grip —em pencil com
as duas maos, mas com a mao
de cima na posig¢do invertida
Posicdo da perna: giro comeca
em pencil (veja RT0601 para
os critérios minimos), e
termina em uma posicao fixa
de pernas de livre escolha.
Posicdao do corpo: posi¢cdo do
pencil para o giro, invertido
na posicao final.
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Apéndice

Nome Valor

Elemento Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Manter a posig¢ao: rotacdo
minima de 720°, até a entrada
para o handspring deve-se
estar girando.

- Pontos de contato: duas maos

- Posicdo do brago: se aplica o
critério para Double reverse
grab body spiral 2 (Consulte A

3 H J
ggg::se RT0801, terminando em dead L = o S
RT1002 Grab into 1.0 lift com pegada torcida sem q o> .‘*
. tocar o solo. «i) X ry
Phoenix o 3

- Grip: pegada torcida em
posigdo final

- Posicdo da perna: posicdo da
perna fixa de livre escolha

- Posicdo do corpo: de cabecga
para cima muda para a
posicao invertida.

Rotacional em Pole Giratorio

Todos os elementos de rotacdo em um pole giratério devem ser mantidos por duas
rotagées completas (720 °), como especificado na secdo Requisitos minimos da tabela.

Nome

Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: duas maos, A
dois joelhos -
Fireman - Grip: pegada basica aberta y
RPO101 Spin Chair 0.1 - Posicdo da perna: coxas " ,.J
paralelas ao chdo e pernas __E..‘
fechadas {. ¥
- Posicdo do corpo: de cabecga \\
para cima.

- Pontos de contato: curva do
joelho da perna de fora, braco de

dentro, cintura. 7
- Posicdo de braco: Mao de dentro
RP0201 Helix Spin 0.2 segura o pole por tras do joelho /‘

de fora, mao de fora segura o pé ,'

de dentro. ' o

- Posicdo da perna: perna de fora il
segura o pole pela curva do
joelho, perna de dentro
flexionada.

- Posicdo do corpo: invertido.
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emento
El t Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato:

comprimento total de uma

perna, panturrilha, posterior

da coxa e curvatura do joelho

da outra perna, quadris, lateral ‘9

do tronco, costas, pescog¢o
RP0202 Twisted Spin 0.2 (opcional) Ih
Posicdo do brago/grip: Bragos
em posicdo fixa de livre |l

escolha, Mdos ndo tocam o
pole.

Posicdo da perna: uma perna
totalmente estendida ao longo
do pole a outra perna
flexionada em torno do pole
Posicdo do corpo: de cabeca
para cima, cabeca esta no
mesmo lado do pole que o da
perna flexionada.

Pontos de contato: curvatura =
do joelho e uma coxa § *

Outside Posicdo do brago/grip: ambas l ‘

as maos seguram as pernas na

RP0203 Knee Hang 0.2 .
altura dos tornozelos
Closed Fang .~ .~
Posicdo da perna: posicdo de -
.
-

fang (caninos)

Posicdo do corpo: invertido

Posicdo de inicio: minimo de

um pé no chao.

Pontos de contato: duas maos,

um antebraco.

Posicdo do braco: um braco

em trava de antebraco, outro
Pencil brago totalmente estendido

RP0204 Forearm 0.2 toca o pole acima com uma
Grip das maos.

Grip: pegada de antebracgo

Posicdo da perna: duas

pernas totalmente estendidas

e fechadas in posicdo de

pencil.

Posi¢do do corpo: de cabega

para cima.

Pontos de contato: interior das

coxas, uma mao, interior do

brago, lateral do tronco, costas

Posi¢do do brago/grip: braco

de dentro enrolado ao redor

ue’

Ballerina do pole por tras do corpo,
UL, Passé C braco de fora flexionado
segura o pole na altura da
cabec¢a ou acima. &

Posi¢do da perna:sentada com
pernas flexionadas e
encolhidas de um lado do pole
- Posi¢do do corpo: de cabecga
para cima.
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Nome
Elemento

Carrousel
RP0302 Spin Elbow
Grip
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Valor

Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: um cotovelo e
uma mao

- Posicdo do brago: cotovelo de
cima segura o pole, braco de
baixo totalmente estendido toca o

0.3 pole

- Pegada: trava de cotovelo

- Posicdo da perna: diamante _—

- Posicdo do corpo: de cabega para :
cima.

Inverted

IS Straddle

- Pontos de contato: duas maos,
lateral do tronco

- Posicdo do braco/grip:
pegada basica

- Posicdo da perna: duas
pernas totalmente estendidas *
em posicdo de abertura
lateral, paralelas ao solo

- Posicdo do corpo: invertido

0.3

Seated Side

RP0304 Tuck

- Pontos de contato: interno das
coxas

- Posi¢ao do brago/grip: bracos
abracam as pernas encolhidas

- Posicdo da perna: encolhidas, com
o pole entre o interno das coxas
em posicdo sentada

- Posigao do corpo: corpo em
angulo de 90° do pole

0.3

Underarm

RP0305 Hold

- Pontos de contato: axila de
dentro, posterior da coxa de
dentro, joelho de dentro, pé de
fora, panturrilha da perna de {‘ :
fora (opcional).

- Posicdo do braco: bracos em

0.3 posicdo fixa de livre escolha.
Ma3os ndo tocam o pole. Apenas
o brago de dentro toca pole

- Grip: trava de axila.

- Posicdo da perna: uma perna
totalmente estendida ao lado do
pole, a outra com joelho
Flexionado.

- Posicdo do corpo: de cabeca
para cima.

e
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Nome Valor .. .. :
Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico
- Pontos de contato: curva do
cotovelo do brago de dentro,
interno da coxa da perna de dentro,
panturrilha da perna de fora
- Posicao de brago: maos
RP0306 Vortex Spin 0.3 entrelagadas acima e por tras da
cabeca. Curva do cotovelo de
dentro toca o pole.
Grip: trava de cotovelo.
Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas
Posi¢ao do corpo: de cabega para
cima.
Pontos de contato: posterior
de um ombro e o mesmo
braco
-Posic¢ao do brago: um brago
esta enrolado, outro brago "
0.3 esta em posic¢do fixa de livre i
escolha sem contato com o ‘
pole 2
Grip : pegada enrolada
Posicdo da perna: Posicao fixa
de livre escolha se contato
com o pole
Posicdo do corpo: cabega para
cima.
Pontos de contato: axila, curva
do joelho da perna de dentro e
posterior da coxa
Posicdo do braco/grip: bracos

em posicido fixa de livre L Y
-
v

Wrap Grip

RP0307 .
Spin

escolha. Maos nao tocam o
0.4 pole. Apenas o brago de dentro

toca o pole.

- Grip: trava de axila

- Posicdo da perna: perna de fora
totalmente estendida, perna de
dentro envolve o pole pelo
joelho

- Posicdo do corpo: de cabeca
para cima com as costas
inclinadas.

Body Spiral

DA No Hands

- Pontos de contato: quadris,
tronco, parte de cima das

F ]
Cradle Spin coxas = -

- Posi¢do do brago/grip: bragos i
AL ;ucl(ciNo e envolvidos ao redor das 1 a—- ’
ands

pernas
- Posi¢do da perna: encolhidas
- Posi¢do do corpo: corpo em
angulo de 90° do pole.
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Nome - - z 0
Elemento Requisitos Minimos

- Pontos de contato: brago e mao
de dentro, cotovelo de fora, » /
posterior de ombro e parte :
Inverted superior do braco de fora, e
Body Spiral lateral do corpo, costas ‘
RP0403 Outside Leg 0.4 - Posicdo do brago/grip: braco de %
Stretched dentro segura o pole, cotovelo o
Behind Pole. do brago de fora toca o pole Q'
- Posigdao da perna: perna de ‘

dentro em passé pela frente do
pole, perna de fora totalmente
estendida por tras do pole

- Posicdo do corpo: invertido

-Pontos de contato: Parte

interna das coxas e tronco

- Posicdo do braco/grip: bracos
em volta das pernas sem tocar

Inverted o el
i o
e | s el 0.4 - Posicdo da perna: encolhidas Rt
Tuck . . v
invertidas '
- Posicdo do corpo: invertido
com as costas virada para
baixo.
-Pontos de contato: um joelho e
uma coxa . -
- Posi¢do do brago/grip: ambas =
. as mios seguram as pernas na
Outside altura do tronozelo A*
RP0405 Knee Hang 0.4 i

- Posi¢do da perna: posi¢do de A
Closed Fang fang (caninos) \HA
- Posicdo do corpo: invertido
- Posigao de inicio: posi¢do aéra
no pole.

- Pontos de contato: quadris,
tronco, coxas

Cradle Spin - Posicdo do brago/grip: dois
Pike No bracos envolvem as pernas
RP0501 Hands Legs 0.5 sem tocar o pole
Fully - Posicdo da perna: duas pernas
Stretched totalmente estendidas e
fechadas em posicdo de lanca
(pike)

- Posicdo do corpo: ao redor do
pole e paralelo ao chio.
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Apéndice

Nome Valor
Elemento Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: uma mao e
um braco, ombro (opcional),
coxas, quadril, tronco

- Posigcdo do brago/grip: braco
de dentro totalmente estendido

Cradle Spin segura o pole, brago de fora em
RP0502 One Handed 0.5 posic¢do fixa de livre escolha
Pike sem tocar o pole

- Posicdao da perna: duas pernas
totalmente estendidas e
fechadas em posicao de pike

- Posicdo do corpo: enrolado ao
redor do pole.

- Pontos de contato: curva dos
dois cotovelos, escapulas

- Posicdo do brago: dois cotovelos o
seguram o pole, Maos nao tocam

; o pole
RP0503 ilttt)ﬁ:vdipm 0.5 - Grip: trava de cotovelo

- Posicdo da perna: duas pernas
em atitude, paralelas ao chdo

- Posicdo do corpo: de costas para f‘
o pole, corpo na horizontal.

- Pontos de Contato: axila do
brago de dentro, tronco e coxas

- Posicdo do brago/grip: ambos
os bragos totalmente

: estendidos, brago de fora em
Hip Hold 05 *H

Straddle posicao fixa de livre escolha,

braco de dentro em trava de

axila. e

- Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas {

em posicdo abertura.
- Posicdo do Corpo: invertido.

RP0504

- Pontos de contato: duas maos,
um ombro, posterior de coxa/
gliteos opcionais

- Posicdo de brago: posicao

RP0505 Iguana Fang 0.5 iguana de brago
- Grip: pegada basica

- Posi¢do da perna: duas
pernas flexionadas em
posi¢do de fang (caninos)

- Posigdo do corpo: invertido,
costas arqueadas.
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Elemento Requisitos Minimos Diagrama
Técnico

-Pontos de contato: duas maos

r.

- Posicao do brago/grip: pegada i

basica
Pencil Spin - Posigdao da perna: duas pernas
RP0506 Basic Grip 0.5 totalmente estendidas e fechadas

em posicdo de pencil

- Posi¢ao do corpo: de cabeca para
cima e paralelo ao pole.

- Pontos de contato: duas maos

- Posicao do braco/grip: pegada [
basica | b

- Posi¢dao da perna: duas pernas
totalmente estendidas em posicao
de abertura lateral, paralelas ao I’
chdo ou acima dos quadris

- Posicdo do corpo: de cabecga para
cima.

Straddle
RP0507 Spin 2 0.5
Hands Up

- Pontos de contato: um pé e
tornozelo/canela, ombro
oposto e pesco¢o, costas
(opcional)

Dty - Posicdo do brago/grip: mesmo

Extended braco do ombro que esta no

RP0601 Twist No 0.6 pole esta estendido, o outro

braco estid em posicao fixa de ““
Hands .
livre escolha sem tocar o pole

- Posicao da perna: duas pernas
totalmente estendidas, um pé
toca o pole, perna oposta
estendida para longe do pole

- Posicdo do corpo: invertido.

- Pontos de contato: curva do
joelho da perna de dentro,
posterior do ombro do brago
de dentro, parte de tras do
pesco¢o

- Posicdo de braco: Posterior do

RP0602 Icarus Spin 0.6 ombro do brac¢o de dentro no
pole. Braco de fora em posicdo
de livre escolha sem tocar o
pole.

- Posi¢do da perna: perna de
dentro segura o pole pela
curva do joelho, perna de fora
em posi¢do de livre escolha

- Posi¢do do corpo: de cabecga
para cima.
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Elemento Requisitos Minimos

- Pontos de contato: cotovelo do

braco de dentro
C )
- Posicdo do brago: um braco em w
Elbow trava de cotovelo, outro braco em 1
RP0O701 Attitude 0.7 posicdo fixa de livre escolha sem

Spin ' tocar o pole “

- Grip: trava de cotovelo

- Posi¢ao da perna: perna de dentro
em atitude, perna de fora
totalmente estendida

- Posicdo do corpo: de cabeca para
cima afastado do pole.

- Pontos de contato: Ambos os
bracos e maos, um pé, parte de
cima das costas

- Posicao de braco: braco de cima

Hand Based totalmente estendido segura o

RP0702 Sobe i 0.7 pole, braco de baixo envolve ao ”r

redor do pole

- Posicao da perna: pé de baixo na
mao de baixo, perna de cima em
posicao de livre escolha

- Posi¢do do corpo: 90° do pole,
tronco virado para fora do pole.

maos
- Posi¢ao do braco: dois bracos

- Pontos de contato: Ambas as 4 [ 3
2

Parallel Split 0.7 totalmente estendidos ~
Spin : - Grip: pegada basica aberta
- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em posicido
de abertura, paralelas ao pole
- Posicdo do corpo: de cabecga para
cima.
- Pontos de contato: duas maos,
posterior das duas pernas

- Posicdo do braco: bracos ndo

tocam as pernas
Tuck - Grip: pegada aberta, _1
RP0704 Through 0.7 - Posicdo da perna: duas L
Spin Pike pernas totalmente estendidas
em posicdo de pike (langa)
fechada ou cruzada
- Posicdo do corpo: corpo e
pernas pela frente do
- pole a um angulo de 90° do
pole.

RP0703

-Pontos de contato: quadris e
parte de cima das coxas
- Posicdo do brago/grip: bragos
ndo tocam o corpo ou o pole
Cradle Spin - Posicdo da perna: encolhidas A
L No Hands L (pernas fechadas) }

- Posi¢do do corpo: corpo em
angulo de 90° do Pole.

116



a & & &

PP Ww - A
c0000000

) @

L] @

Nome

Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: Ambas as
maos

- Posi¢ao do braco: brago de cima i
totalmente estendido, brago de
baixo ligeiramente flexionado

0.8 - Pegada: duas mios em posicido

cup grip

- Posi¢dao da perna: duas pernas
totalmente estendidas em posicado *
de pencil

- Posicao do corpo: de cabega para
cima afastado do pole.

Cup-Grip

e Pencil

- Pontos de contato: brago de

dentro, ombro, pé e tornozelo
de dentro.

Reverse - Posicdo do brago/grip: dois

RP0803 Butterfly 0.8 bracos totalmente

Extension estendidos, braco de dentro
segura o pole, braco de fora F
segura a perna de fora

- Posicdo da perna: duas ]
pernas totalmente estendidas
em posicao de split.
- Posicdo do corpo: invertido.
- Pontos de contato: uma perna,
um ombro/lateral do pescogo .
(opcional), gltteos o
- Posi¢do do brago/grip: dois *
Titanic bracos totalmente estendidos
RP0804 0.8 para tras, ndo tocam o pole
Support .~
- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas
- Posi¢ao do corpo: de cabega
para cima, tronco com costas
arqueadas.

-Points Pontos de contato: Ambas
as maos
- Posicdo do brago/grip: pegada

aberta
Crossbow 2 - Posi¢do da perna: duas pernas o
RP0901 Hands On 0.9 totalmente estendidas em posigio ‘ c ¥
Pole de abertura lateral sem tocar o
pole
- Posicdo do corpo: angulo de 90° do
pole.

- Pontos de contato: duas
panturrilhas (joelho e coxa
opcionais), tornozelo e pé da
perna de baixo, cotovelo do
braco de dentro

Elbow Grip 09 - Posicdo de brago/grip: braco

Vertical Split ’ de dentro enrola o pole pelo
cotovelo, braco de fora em
posicao de livre escolha sem
tocar o pole. Trava de cotovelo

- Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicao de split.

- Posicdo do corpo: invertido

RP0902

=S

~ i —
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Elemento Requisitos Minimos Diagrama

- Pontos de contato: axila do
braco de dentro, perna de fora,
pé da perna de fora, parte
inferior das costas

RP0903 Inv_erte(.i 0.9 Posi¢do do braco: ambos os
Split Spin bracos estdo segurando o
tornozelo da perna de dentro

- Trava: trava de axila do brago
de dentro

Posicdo da perna: duas pernas
totalmente estendidas em
posicao de abertura

Posicdo do corpo: invertido
Pontos de contato: uma mao
Posi¢do do braco/grip: brago de
dentro estendido toca o pole,
brag¢o de fora em posicao fixa de
livre escolha sem tocar o pole

o,
RP0904 gn-e slzmded 0.9 Posi¢cdo da perna: duas pernas )
2280 totalmente estendidas e fechadas

em posicao de pencil
Posi¢do do corpo: de cabeca para
cima, afastado do pole, paralelo

ao pole.

- Pontos de contato: Um
calcanhar, um tornozelo, uma rl
canela e uma panturrilha, uma
mao

- Posicdo do brago/grip: braco

RP0905 gu.pl)ported 0.9 de dentro totalmente .
atior estendido toca o pole, braco de '

fora em posicdo fixa de livre F
escolha nio toca o pole >

Posicdo da perna: totalmente
estendidas e fechadas
Posicdo do corpo: invertido e
estendido.

- Pontos de contato: Flexores do
quadril e ambas as maos

- Grip: pegada cruzada
Crossed - Posi¢ao de pernas:Ambas as }
RP1001 Hands Plank 1.0 pernas extendidas, fechadas e
paralelas ao solo.

- Posicdo do Corpo: Angulo de
90° do pole

Pontos de contato: tronco e
ambos os antebracos / cotovelos

Posicdo do brago/grip: as maos
nao tocam o pole, ambos os tll
RP1002 No Hands 1.0 bracos totalmente estendidos l -
Plank Spin ’ .~
Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas,

paralelas ao chao, quadril e
pernas devem estar fechados

Posicdo do corpo: o corpo inteiro
esta reto a 90° do pole, com
tolerancia de até 20°.



Nome
Elemento

One Handed
RP1003 Parallel Split
Spin

1.0

Requisitos Minimos

- Pontos de contato: uma mao
- Posicdo do brago/grip: braco de

dentro totalmente estendido e em

contato com o pole, o braco
oposto flexionado, segurando a
perna oposta acima da cabeca
Grip: pegada basica

Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas em
posic¢ao split, paralelas ao pole
Posicdo do corpo: em pé, fora do
pole, paralelo ao pole.

Diagrama

Pole Based
RP1004 Clock

1.0

Pontos de contato: Ambas as maos
Posicdo do brago/grip: pegada
aberta

Posicdo da perna: inicia em
posicdo de cabeca para cima,
pernas e quadris fazem rotacgdo
circular (ventilador) passando por
uma posic¢ao invertida com os
quadris acima da cabeca, termina
em posicdo de pike (jackknife ou
canivete) acima da cabeca por 2
vezes

Posicdo do corpo: de cabecga para
cima/invertido

Manter a posi¢do por uma série de
giros em torno do pole néo é
necessario, pois este é um
elemento dindmico.

B 3

RP1005 Sailor

1.0

Pontos de contato: triceps do
braco de dentro, um tornozelo,
um calcanhar, uma canela e
uma panturrilha

Posicdo do brago/grip: braco
de dentro totalmente
estendido, o triceps toca o pole;
brago de fora em posicao fixa
de livre escolha sem tocar o
pole.

Posicdo da perna: totalmente
estendidas e fechadas

Posicdo do corpo: invertido e
estendido.

Split Grip
RP1006 Contortion
Spin

1.0

Pontos de contato: duas maos,
canela da perna de cima, curva
do joelho da perna de baixo
Posi¢do de brago/grip: mao de
cima segura o pole por cima da
canela da perna de cima, Mao
de baixo segura o pole por
baixo da coxa de baixo. Pegada
aberta.

Posi¢do da perna: perna de
baixo deve estar estendida,
com canela da perna de cima
tocando o pole.

Posi¢do do corpo: de cabecga
para cima, virado para fora do
pole.
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Apéndice

RP1007

« o @ .........‘

. 0.......‘..

« o @ ......... .

« 000"."..‘

e o o O O .......".‘

by e Valor . - .
emento
El t Requisitos Minimos Diagrama

Técnico

- Pontos de contato: uma mao, pé
e canela da mesma perna

- Posicdo do brago/grip: ambos
os bracos totalmente
estendidos. Mdo de dentro
segura o pole abaixo da cabeca,

Supported -
Sailor Back 1.0 a mao de fora segura a mesma
Bend ’ perna na altura do tornozelo

- Posicdo da perna: ambas as
pernas totalmente estendidas.
Pé e canela da perna de dentro
tem contato com o pole, perna
de fora estendida para tras

- Posicdao do corpo: invertido e
suspenso distante

- do pole, costas arqueadas para
tras.
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Folha de Pontuacao de elementos essenciais

Anote os elementos essenciais na ordem em que serdo realizados na rotina

Nome do Atleta: Olympia DiPaul

Nome do Evento: Love’n Pole Championship

Pais/Equipe: Argentina

Divisao: Elite

Categoria: Y5

*Juiz:

* Pontuacdo do

Codigo
UREnCE | Gl Nome Elemento Bonus de ~ Elemento -
Execucio do Difficuldade | + B6nus concedido
Elemento =3

1 F0510 ‘

2 F0511

3 RT0601

4 S0601

5

6

7

8

9

10

11 F0812 Floor K

12

13

14

*Total de pontos de elementos essenciais concedidos

Assinatura — Nome do Atleta:
Olympia DiPaul

** Assinatura - Coach/Adulto
Responsavel Nome: Robert DiPaul

*A ser preenchido pelo Juiz. ** Somente se aplicavel.
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Instrucoes
Folha de pontuacao de elementos essenciais

Este formulario deve ser preenchido em Microsoft Word com fonte preta.

O tamanho da fonte pode ser ajustado para que todas as informac¢des caibam
em uma Unica pagina.
Formularios divididos em duas paginas nao serao aceitos.

Nome do Atleta: Digite o nome do atleta.

Pais/Equipe: O pais ou selecio nacional que o atleta estd representando. Em
competicdes regionais / nacionais, este campo pode ser modificado para incluir
outras equipes, como estadual / regional / estudio.

Divisado: Indica a divisdo em que o atleta esta competindo: Amador, Profissional ou Elite.

Categoria: Indica a categoria do atleta (Adulto ou Juvenil), bem como a subcategoria
de idade (1-5). O atleta pode preencher o nome completo da categoria (youth5) ou
usar a versao abreviada (Y5).

Juiz: (Deixar em branco) Este campo s4 deve ser preenchido pelo Juiz. O nome do
juiz correspondente sera preenchido aqui.

Ordem de Execucao: Indica a ordem sequencial em que o Elemento Essencial sera
executado.

Cédigo do Elemento: Indica o cédigo correspondente do Elemento Essencial. Por exemplo.
F0202.

Nome do elemento: deve corresponder ao codigo do elemento. Por exemplo. Inside
Leg Hang.

Codigo de bonus de dificuldade: indica o tipo de bonus que o atleta tentara ao
executar o elemento.

Observe que, em alguns casos, dois bénus de dificuldade podem ser tentados para o
mesmo elemento essencial; neste caso, ambos os cédigos de bénus de dificuldade
devem ser preenchidos neste campo. Consulte o Sistema de Pontuagdo para obter
mais detalhes.
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Por exemplo. DBTP1 (realizando o Elemento com a totalidade de seu corpo acima do
ponto médio do pole giratério) pode ser realizado com DBP2 (realizando uma combinacao
de dois Elementos Essenciais de Forca ou Flexibilidade, e segure cada um por um minimo de
duas rotagcdes completas no pole giratdrio), e o atleta pode preencher os dois c6digos neste
campo. Neste caso, o atleta poderia executar o Elemento FO510 com a totalidade de seu corpo
acima do ponto médio da barra giratdria e, em seguida, executar um minimo de uma rotagao
completa de 720° seguida pela execu¢ao do Elemento FO0511, também com a totalidade de
seu corpo acima do ponto médio da barra giratéria e executar outra rotacdo completa de
720°. Ambos os cddigos de bonus de dificuldade (DBP1 e DBP2) devem ser escritos no campo
Cdédigo de bénus de dificuldade do primeiro elemento, e apenas o c6digo para DBP1 deve ser
escrito no campo Cédigo de bénus de dificuldade para FO511. Se o atleta executar ambos os
elementos corretamente, satisfazendo as condi¢coes de bénus de dificuldade, ele podera obter
um bdénus DBP1 para cada elemento e um bénus DBP2 para a combinacio dos dois.

Pontuacdo do Elemento + Bonus concedido (deve ser deixado em branco): Este
campo deve ser preenchido apenas pelo Juiz. Isso indica os pontos dos elementos e pontos
de bonus concedidos para os elementos.

Total de pontos de elementos essenciais concedidos (deve ser deixado em branco):
Este campo deve ser preenchido apenas pelo juiz. Indica a quantidade total de pontos
atribuidos para a se¢ao de Elementos Essenciais.

Assinatura - Nome Atleta: O atleta deve escrever seu nome completo neste campo. Ao
preencher este campo, o atleta confirma que as informacgdes prestadas neste formuldrio
correspondem a versao final da rotina a ser realizada neste Evento. Formularios com este campo
em branco nao serao aceitos.

Assinatura - Coach/Nome do adulto responsavel: O Treinador ou, no caso de menores,
o adulto responsavel (pai ou responsavel) devera preencher este campo com o seu nome
completo. Ao preencher este nome, eles aceitam e confirmam que as informac¢des prestadas
neste formulario correspondem a versao final da rotina a ser realizada neste Evento. Este campo
é obrigatorio apenas para atletas menores de idade.
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4 Folha de Pontuacido Elementos Acrobaticos

Anote os elementos essenciais na ordem em que serido executados na rotina

/A\FPS | Nome do Atleta: Olympia DiPole

Nome do Evento: Love’'n Pole Championship

Pais/Equipe: Argentina Divisao: Elite
Categoria: Y5 *Tuiz:
Ordem de | Cédigo (s) Valor em *Pontos Concedidos +
Execucdo | Elementos pontos para Notas*
Acrobaticos cada cédigo

1 AC 0.5

2 RG3 0.7

3 CFF 0.2

4 OHD 0.2

5 Side Climb

6 JA+]JA

7 Caterpillar Climb

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25
*Total de pontos de elemento acrobatico concedidos:
Assinatura — Nome do Atleta: ** Assinatura - Coach/Adulto
Olympia DiPole Responsavel nome: Robert DiPole

*A ser preenchido pelo Juiz. ** Somente se aplicavel.
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Instrucoes
Folha de Pontuacao dos Elementos Acrobaticos

Este formulario deve ser preenchido em Microsoft Word com
fonte preta.
O tamanho da fonte pode ser ajustado.

O formulario pode ser modificado para incluir mais de 25 elementos
acrobaticos.

Nome do Atleta: Digite o nome do Atleta.

Pais/Equipe: O pais ou selecio nacional que o atleta esti representando. Em
competicdes regionais / nacionais este campo pode ser modificado para incluir
outras equipes, como Estado / municipio / estudio.

Divisao: Indica a divisdo em que o atleta estd competindo: Amador, profissional ou Elite.

Categoria: Indica a categoria do atleta (Adulto ou Juvenil), bem como a subcategoria
de idade (1-5). O atleta pode preencher o nome completo da categoria (Youth5) ou
usar a versao abreviada (Y5).

Juiz: (Deixar esse espaco em branco) Este campo s6 deve ser preenchido pelo Juiz.
O nome do juiz correspondente sera preenchido aqui.

Ordem de Execucao: Indica a ordem sequencial em que o Elemento Essencial sera
executado.

Codigo (s) Elementos Acrobaticos: O cédigo de cada elemento acrobatico a ser
executado ou combinacdo de elementos. As combinagdes de elementos acrobaticos devem ser
registradas neste campo na ordem de execug¢do. Uma combinag¢io acrobatica também deve
incluir o c6digo que indica que uma combinacao deve ser concedida (+ CO), por exemplo, CFP
+ THD + CO.

Valor de Pontuacao para cada Codigo: Deve-se incluir o valor de cada elemento
acrobatico que compde uma combinacdo, bem como o valor da prépria combinacao.
Por exemplo. se o atleta escrever CFP + THD + CO na secdo Cddigo (s) de elemento
acrobatico, o valor de cada um desses elementos deve ser preenchido neste campo;
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0,5 + 0,1, e porque uma combinacido acrobatica estd sendo tentada, o valor para o
combo +0,5 também deve ser incluido.

Pontos atribuidos + notas (em branco): Este campo s6 deve ser preenchido pelo juiz.
Indica os pontos atribuidos pelo juiz para o (s) elemento (s) acrobatico (s)
correspondente (s). O juiz pode usar esta secdo para deixar notas relevantes relacionadas
a apresentacdo para seu uso pessoal.

Total de pontos atribuidos ao elemento acrobatico (deve ser deixado em branco): Este
campo deve ser preenchido apenas pelo juiz. Indica a quantidade total de pontos atribuidos
para a secao Elementos Acrobaticos.

Assinatura - Nome do Atleta: O atleta deve escrever seu nome completo neste campo. Ao
preencher este campo, o atleta confirma que as informagdes prestadas neste formulario
correspondem a versao final da rotina a ser realizada neste Evento. Formularios com este
campo em branco ndo serdo aceitos.

Assinatura - Nome do técnico / adulto responsavel: O técnico ou, no caso de
menores, o adulto responsavel (pai ou responsavel) deve preencher este campo com
seu nome completo. Ao preencher este nome, eles aceitam e confirmam que as
informacdes prestadas neste formulario correspondem a versao final da rotina a ser
realizada neste Evento. Este campo é obrigatério apenas para atletas menores de
idade.
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